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PROGRAMA CAMINHOS PARA O FUTURO

Maodulo 1: Planejamento de Vida e Relacionamentos

“Ha um tempo em que é preciso abandonar as roupas usadas que ja tem a forma do
NOSSO COrpo e esquecer 0S NOSSOS caminhos que nos levam sempre aos mesmos
lugares. E o tempo da travessia e se ndo ousarmos fazé-la teremos ficado para
sempre a margem de nés mesmos. ”

Tempo de Travessia — Fernando Pessoa

A aposentadoria € um importante evento no ciclo da vida das pessoas e marca o inicio
de uma fase onde o trabalho ndo é mais dominante. Tdo importante quanto se
preparar para o ingresso no mundo do trabalho é se organizar para sua ruptura com
a aposentadoria. A saida do mercado de trabalho acarreta grandes mudancas, sendo
muito subjetiva a forma como cada um vivera esse momento. Para alguns, a
aposentadoria, ou pdés-carreira pode representar uma experiéncia positiva, com a
possibilidade de realizar sonhos e experimentar outras oportunidades, baseadas em
interesses mais pessoais. Para outros, a aposentadoria pode ser encarada como algo
negativo, associada a um sentimento de ociosidade, inutilidade, improdutividade,
podendo gerar estresse e outros adoecimentos. Fato é que as pessoas que
apresentam uma visdo mais positiva sobre o pds-carreira tendem a viver esse
momento com mais qualidade e lidando com as mudancas inerentes ao periodo, de

forma mais tranquila.
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TRABALHO E APOSENTADORIA

O trabalho é uma categoria central para o desenvolvimento humano. A maneira como
as pessoas se relacionam com o trabalho, faz com que tenham concepcdes e
significados diferentes, assim, cada um se apropria do trabalho a sua maneira.
Entender a histéria de vida das pessoas € também compreender como ela se apropria
do seu meio de sobrevivéncia. Para alguns, o trabalho pode representar apenas uma
forma de sobreviver, para outros pode ser uma fonte de prazer, ou estresse e esses
diferentes significados podem se alternar no decurso da vida laborativa.

O trabalho pode representar:

Prisao
Forma de ganhar
Estresse

Prazer

Por outro lado, perceber as mudancas que vem ocorrendo no mundo do trabalho que
impactam a forma como as pessoas se relacionam, lidam com suas rotinas e séo
afetadas sob o ponto de vista da saude fisica e emocional, torna-se necessario para
discutir e refletir a pauta da aposentadoria.

O preparo para o ingresso no mundo do trabalho envolve treino de habilidades,
capacitacdes, adaptacdes a novos protocolos, enquadramento em uma rotina definida
institucionalmente, relacionamento com pessoas cujas culturas séo diferentes, entre
outros. Entender esses atravessamentos e 0 quanto eles impactam a vida das
pessoas permite olhar para o pds-carreira COmo um processo que precisa ser

consolidado no cotidiano, com vistas a experimentar esse momento de forma
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saudavel, com qualidade.

Ambientes de trabalho desgastantes, estressantes, com falta de valorizacdo ou
insatisfacdo geral podem levar os individuos a uma deciséo para aposentadoria, talvez
mais cedo que o previsto. Por outro lado, um ambiente de trabalho gratificante, com
oportunidades de desenvolvimento pessoal e profissional, com relages positivas com
0s colegas e equipe podem prolongar a permanéncia no local de trabalho.

Além disso, as questdes financeiras desempenham um papel significativo na decisédo
para aposentadoria. Preocupagbes com a falta de recursos financeiros durante a
aposentadoria podem levar os trabalhadores a adiar a aposentadoria, enquanto uma
situacdo financeira confortavel pode encorajar uma transicdo mais cedo.

Nado se pode associar “atividade produtiva” restritamente ao trabalho. Atividades
produtivas podem ser todas aquelas que levam o homem ao proprio crescimento ou
ao crescimento dos que o rodeiam, o que pode ser alcancado através do trabalho
propriamente dito, do lazer, da convivéncia familiar, de atividades comunitarias.Sem
davida, o encerramento do trabalho tem um impacto na vida das pessoas e, assim, a
aposentadoria implica mais que um simples término de carreira.

EQUILIBRIO! O importante é o equilibrio entre o trabalho e a vida pessoal e outras
dimensdes. Pessoas que sentem desprazer pelo trabalho, permanecendo no mercado
por questdes exclusivamente financeiras, podem adoecer e perder a possibilidade de
experimentar a aposentadoria de forma saudavel, com mais qualidade de vida.
Também aquelas que sentem um esgotamento em virtude do tempo e a energia
depositada nas atividades laborativas podem antecipar a decisao para aposentadoria
por ansiar mais flexibilidade e liberdade investindo em interesses pessoais, passando
mais tempo com a familia e/ou amigos e desfrutando atividades de lazer ou fisicas.
Também ha aquelas pessoas que encontram muita satisfacdo no trabalho e que
podem optar por continuar trabalhando, mesmo apdés a idade de aposentadoria, como
uma forma de manter-se mentalmente estimulados e socialmente conectados.

Em resumo, os impactos do trabalho na decisdo da aposentadoria sdo multifacetados
e variam conforme as condi¢des individuais. Considera¢des emocionais, financeiras,
de saude e equilibrio entre trabalho e vida pessoal desempenham um papel crucial
nesse processo. Portanto, uma decisdo sobre a aposentadoria requer uma cuidadosa
reflexdo sobre esses fatores e uma identificacdo das necessidades, desejos e

interesses individuais.
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A sequir, te convido a realizar o exercicio que segue abaixo.

O QUE EU PENSAVA,
PENSO OU ACHO QUE
PENSAREI AOS

20

ANOS

SOBRE O TRABALHO

SOBRE A APOSENTADORIA

O QUE EU PENSAVA,
PENSO OU ACHO QUE
PENSAREI

AOS

40

ANOS

SOBRE O TRABALHO

SOBRE A APOSENTADORIA
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O QUE EU PENSAVA,
PENSO OU ACHO QUE
PENSAREI

AOS

60

ANOS

SOBRE O TRABALHO

SOBRE A APOSENTADORIA

O QUE EU PENSAVA,
PENSO OU ACHO QUE
PENSAREI

AOS

30

ANOS

SOBRE O TRABALHO

SOBRE A APOSENTADORIA
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2. A IMPORTANCIA DOS RELACIONAMENTOS NA DECISAO DE SE APOSENTAR

> O que torna as pessoas felizes e saudaveis enquanto passam pela vida? Essa foi uma
pergunta de pesquisa do maior estudo longitudinal jA promovido por uma
universidade. Pesquisadores de Harward iniciaram esse estudo e a resposta veremos
durante o curso.
Como vimos anteriormente, a aposentadoria € um periodo de transi¢cdo na vida das
pessoas, marcado por mudancas na rotina, no estilo de vida e muitas vezes, na prépria
identidade. Nesse contexto, o0s relacionamentos desempenham um papel
fundamental no bem-estar emocional, pois podem ser uma fonte de acolhida,
seguranca e apoio. Ao manter relacdes sociais sdlidas, as pessoas podem desfrutar
de uma aposentadoria mais gratificante e saudavel.
Reforcando que um dos principais beneficios dos relacionamentos na aposentadoria
€ 0 suporte emocional que oferecem. A transicdo para o pés-carreira pode ser muito
desafiadora, especialmente para aqueles que se sentem improdutivos ou inativos,
pela saida do mercado de trabalho, e pela perda da rotina diaria que o trabalho
proporcionava. Nesses momentos, a presenca e o apoio de amigos, familiares e
parceiros pode fornecer conforto, compreensao, incentivo, solidariedade, ajudando os
novos aposentados no processo de mudanga, a enfrentar os desafios da adaptagao

a nova rotina.



GOVERNO DO ESTADO DO ESPIRITO SANTO

Escola de Servico Publico do Espirito Santo - Esesp

esesp

Por outro lado, relacionamentos pouco saudaveis podem ser um fator de permanéncia
das pessoas no mercado de trabalho. Ignorar essa realidade, procrastinando um
dialogo sincero entre as partes pode representar um distanciamento da possibilidade
de aposentar, algo que em algum momento acontecerd. Mas para além disso, 0s
relacionamentos podem oferecer novas experiéncias e atividades na aposentadoria.
Muitas vezes, 0s aposentados tém maior disponibilidade de tempo para se dedicar a
atividades de lazer e essa rede de apoio e companheirismo pode contribuir para a
exploracdo dessas atividades seja compartilhando aqueles cujos interesses séo
comuns ou experimentando algo novo ao lado de amigos e/ou familiares. Essas
interacfes sociais ndo proporcionam apenas prazer, mas representam o auxilio na
manutencao de uma mente ativa e engajada.

Importante destacar também a contribuicdo dos relacionamentos afetivos na
manutencdo da saude fisica das pessoas. Pessoas com fortes lacos sociais tendem
a ter uma saude melhor, e uma vida mais longeva. Isso pode ser explicado, em parte,
ao sentimento de apoio e acolhida que os relacionamentos saudaveis promovem,
contribuindo para reducao do estresse e companhia para estimulo a h&bitos saudaveis
como exercicios fisicos regulares e uma dieta equilibrada.

Importante: Fato é que quanto maior for o apoio da familia e dos amigos, mais positiva
sera a atitude frente a aposentadoria.

Ao cultivar conexdes significativas com as pessoas, 0s aposentados podem se sentir
valorizados, Uteis e conectados a algo maior que eles mesmos. Isso pode ser
especialmente importante para aqueles que estao se ajustando a nova identidade fora
do mundo do trabalho. Participar de voluntariado, grupos da comunidade ou passar o
tempo com parentes ou amigos queridos pode contribuir para 0s novos aposentados
a encontrarem propdsito e um senso de pertencimento.

Em suma, os relacionamentos desempenham um papel importante na promocéo de
uma aposentadoria com qualidade de vida. O investimento em conexdes sociais
significativas possibilita, aos aposentados, a desfrutarem de suporte emocional,
oportunidade de crescimento pessoal, estimulo a pratica de atividades fisicas e um
novo senso de proposito. Assim, cultivar relacionamentos ao longo da vida € um
grande investimento que pode enriguecer no processo do pos-carreira.

Cuidado! Atencdo com o desequilibrio das expectativas entre aqueles que se

aposentam e agueles com 0s quais 0s aposentados pretendem se relacionar!
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» Vamos praticar uma atividade. Separe um momento para conversar com os familiares
que conviverdo com vocé na aposentadoria ou amigos préximos. Peca a eles que
escrevam num papel como o vé aposentado(a). Conversem sobre o que foi registrado,
compartilhe suas intencdes, ajustem e alinhem seus interesses comuns e individuais.
E fundamental que as pessoas proximas saibam sobre suas intencdes ao se
aposentar, o que pode contribuir para o planejamento de atividades coletivas e
individuais.

3. PLANEJAMENTO PARA APOSENTADORIA. O QUE E ISSO?!

A decisao de se aposentar € uma das mais significativas que os individuos enfrentam,
ao correlacionarmos com o mundo do trabalho. E um momento que pode ser repleto
de oportunidades para aproveitar o tempo livre, explorar atividades que atendem
interesses pessoais e desfrutar da mais liberdade. Entretanto, para que essa transicéao
seja, de fato, gratificante € fundamental um planejamento cuidadoso e estratégico.

As transformacgdes que ocorrem a partir da decisao pela aposentadoria, podem afetar
a percepcao que as pessoas tém de si proprias, de suas habilidades e caracteristicas.
Portanto, planejar a aposentadoria, estruturar um projeto para viver o pos-carreira
constituem estratégias fundamentais a serem cultivados desde o ingresso no mercado

de trabalho. Diariamente, as pessoas vao adquirindo habitos, moldando atitudes a
10
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partir das rotinas de trabalho e cultivar outras dimensdes da vida, como familia, lazer
e amigos € fundamental para um caminho promissor no pés-carreira.

Nessa perspectiva, o planejamento para a aposentadoria € uma forma de se fortalecer
para enfrentar os desafios do momento, como também de promover o bem-estar
nessa etapa da vida, prevenindo a ocorréncia de uma aposentadoria insatisfatoria e
malsucedida. O planejamento pode facilitar a adaptacdo a esse periodo, evitando
reacOes afetivas negativas a aposentadoria, imediatamente apds sua ocorréncia, bem
como propiciar a vivéncia de uma aposentadoria agradavel a longo prazo. Quanto
mais as pessoas se planejarem para essa fase da vida, mais chances terdo de

vivenciar positivamente esse momento, bem como o envelhecimento.

Segundo Pazzim (2016), a falta de planejamento para aposentadoria pode acarretar

diversas consequéncias. Vajamos algumas delas:
Sentimentos de ansiedade e angustia;
Sentimentos de solid&o e de vazio existencial;

Estresse (Perdas de amizade, m& administracdo do tempo livre, escassas opcdes de
lazer, declinio bioldgico, saida dos filhos de casa, entre outros);

Uso ou abuso de alcool e drogas ilicitas;

Divorcios e separacfes conjugais;

Sedentarismo e obesidade;

Problemas financeiros.

Um projeto de vida para a aposentadoria deve envolver diversos aspectos como
cuidado com a saude financeira, investimento em relacionamentos interpessoais,
estilo de vida, hobbies e atividades fisicas, envolvimento em atividades prazerosas
sob a perspectiva individual, entre outros. Em suma, requer um olhar para si,
explorando as necessidades e interesses pessoais. Importante planejar um projeto
abrangente, que possa ser ajustado, mas que prepare as pessoas ao maximo para
essa nova fase da vida.

Atencdo, nunca é tarde para se planejar! Nao fez ao ingressar no mundo do trabalho?!
N&o tem problema. Comece agora, ja!

Dica! Pense a respeito do que realmente desperta a felicidade em vocé, ou seja, o
gue realmente te faz bem. Nem sempre as pessoas se sentem felizes pelos mesmos

motivos. Nao existe certo ou errado, o importante € o resultado, o sentimento de bem-
11
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estar e tudo que podera advir dele.

Na aposentadoria, vocé pode investir em:

Trabalho voluntario;

Cursos como culinaria, jardinagem ou aprender um novo idioma;
Fazer um curso fora do pais;

Aprender a tocar um novo instrumento;

Investir em atividades vinculadas a religiosidade;

Retomar a profisséo;

Fazer um curso de graduacdo como Gastronomia;

Mudar de residéncia, ir para o0 campo;

Retomar contato com familiares e/ou amigos que moram distante;
Investir numa rotina de atividade fisica;

Fazer nada?

Vamos praticar!

Atividade 1: Verifigue como estdo as diversas dimensfes da sua vida. Pinte cada
campo, conforme sua compreensao de como elas sendo investidas. Lembrando que
préximo ao centro significa pouco investimento e quando mais for se aproximando da

borda significa que é uma dimensao bem investida.

Intelecto

Espiritualidade

Trabalho e
Carreira

Amigos Vida
e Familia ] Financeira
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Atividade 2: Agora pense em um Projeto de Vida. Pegue uma folha em branco,
escreva atividades, atitudes que vocé gostaria de investir e/ou desenvolver na sua
aposentadoria. Para cada atividade/atitude, estabeleca uma prazo e valor do
investimento, se houver. Adapte de tempo em tempo, se for o caso. Nao desista e

pratique desde ja!

“A vida vale a pena ser vivida e tem encantamento em todas as suas fases” — Anténio

Houaiss
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