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APOSENTADORIA 

ou PÓS CARREIRA:

FIM ou UM NOVO COMEÇO?

PROGRAMA PREPARAÇÃO

PARA APOSENTADORIA



- Pós carreira: desafios e oportunidades;

- Significado: trabalho e aposentadoria

- Autoconhecimento: base para um aposentar feliz

- Caminhos: projeto de vida pós aposentadoria



“A pergunta não

é mais, O QUE

você vai ser

quando crescer,

mas sim, COMO

você vai

crescer.”

Andre De Rose

https://www.pensador.com/autor/andre_de_rose/


ATÉ 2025

BRASIL

Sexto país do mundo 

em número de idosos
Fonte: OMS

1940 a 2016

Expectativa de vida 

aumentou em 30 anos

75,8 (média)
Fonte: IBGE



“Aposentadoria é um conceito 

ultrapassado” Gustavo Cerbasi



“(...) processo de otimização

das oportunidades de saúde,

participação e segurança,

com o objetivo de melhorar a

qualidade de vida”





FATOR AUTO- AVALIAÇÃO

ECONÔMICO
(RENDA/PROTEÇÃO)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

SOCIAIS
(APOIO SOCIAL/ EDUCAÇÃO)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

AMBIENTE
(MORADIA/SANEAMENTO)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

PESSOAIS
(BIOLOGIA/ GENÉTICA/PSICOLÓGICO)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

COMPORTAMENTAIS
(TABAGISMO/ ALCOOL/EXERCÍCIOS/ SAÚDE BUCAL)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

SOCIAIS / SAÚDE
(ACESSO À SERVIÇOS DE SAÚDE )

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

PLANO DE AÇÃO PRIMEIRO PASSO



SIGNIFICADO DO TRABALHO



 NECESSIDADES

FISIOLÓGICAS/ECONÔMICAS

 AUTOESTIMA

 NECESSIDADES SOCIAIS

 APRENDIZADO

 LEGADO

 EXPRESSÃO DO POTENCIAL

 SAÚDE FÍSICA/MENTAL





SIGNIFICADO DO APOSENTAR



PÓS CARREIRA
MOMENTO DE 

TRANSIÇÃO

NOVAS 
POTENCIALIDADES

USUFRUIR E 
RETRIBUIR





O QUE VOCÊ GANHA AO 

SE APOSENTAR?

O QUE VOCÊ PERDE AO 

SE APOSENTAR?







1 ) OLHAR PARA SI É DESAFIADOR

“VAI FICAR PIOR ANTES
DE FICAR MELHOR”



2 ) AUTOCONHECIMENTO = CONTÍNUO

“DÊ BOAS-VINDAS À SUA JORNADA/ 
INCOMPLETUDE” 



3 ) O MELHOR CONSELHEIRO = VOCÊ

“EVITE PEGAR CARONA 
NO PROCESSO DO OUTRO”



4 ) SUCESSO DEPENDE DO 
AUTOCONHECIMENTO



5) CADA INTERAÇÃO É UM PRESENTE

“CADA PESSOA E EXPERIÊNCIA PODE SER 
MESTRE E/OU ALUNO” 



“DÁ MUITO TRABALHO SER 
QUEM VOCÊ NÃO É”

Gustavo Tanaka

“COMECE A VALORIZAR 
SUA PRÓPRIA HISTÓRIA”



a. De que conquista você mais se orgulha? 

b. Se perguntasse às pessoas que mais te conhecem 
quais suas 3 qualidades...

c. Como pode usar essas qualidades na fase pós 
carreira?





“Aposentadoria não é sinônimo de fim de 

carreira”











NA DANÇA DO 
PLANEJAMENTO



Comece onde você está.

Use o que você tem.

Faça o que você pode.
Arthur Robert Ashe, Jr


