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Aspectos Psicossociais do
Processo de Aposentadoria

Diretoria de Qualidade de Vida no Trabalho - DQVT

Psicologa Flavia Fortes

Diretoria de Qualidade de Vida Subsecretaria Secretaria ﬁGDF
& de Bem-Estar no Trabalho de Gestio de Pessoas de Educagio [

Apresentacdao Pessoal

e Psicéloga Clinica ha 12 anos;

e Especialista em Desenvolvimento Humano, Personalidade e
Aprendizagem;

e Em processo de finalizacdo de Especializacdo em Terapia Cognitivo
Comportamental;

e Atuo ha 2 anos na Diretoria de Qualidade de Vida e Bem-Estar no
Trabalho;

e Experiéncia pessoal: Fllha de uma bancaria aposentada e de um
diretor escolar que resiste a se aposentar;

e Servidora em preparacdo para a proépria aposentadoria.
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Importancia do Proposito na

Terceira Idade

e Envelhecer ndo é sinbnimo de adoecer;

e Estamos vivendo mais e com mais saude;

» 1/3 da vida é vivida depois dos 60 anos

2022 - Mulheres:
2010 - Mutheres

E essencial preencher esse periodo com propdésito, projetos e relagdes

significativas. O envelhecimento pode e deve ampliar a vida com novas

experiéncias e conexbes sociais.



Desenvolvimento Humano

Aspectos do
Desenvolvimento
Humano

Descricao

Fatores genéticos e hereditarios

Influenciam o desenvolvimento, mas
nado determinam tudo.

Intera¢do com o meio social

Desenvolvimento ocorre em contexto
social, cultural e histérico.

Processo dindmico e continuo

O desenvolvimento ocorre ao longo da
vida, nunca para.

Personalidade estavel, mas mutavel

Caracteristicas se consolidam, mas ndo
sdo imutaveis.

Crises Psicossociais e Desenvolvimento na
Maturidade

Conforme proposto por Erik Erikson, cada fase da vida envolve desafios psicossociais

especificos, que influenciam a forma como as pessoas vivenciam seu desenvolvimento ao longo

de toda a vida.

Fases da Vida . . .
Crise Psicossocial

Desafio Principal

Conflito entre estagnacdo e

Maturidade 5
generatividade

Continuar contribuindo, deixar legado

Idade Avancada Integridade versus arrependimento

Sentir orgulho do que foi construido




Na maturidade, o desafio é a geratividade, ou seja, continuar
contribuindo, deixando legado, em vez de se estagnar. Ja mais adiante,
o desafio é olhar para tras com integridade, sentindo orgulho do que

se construiu, e ndo com arrependimento.

Vivéncia Subjetiva Sobre Aposentadoria

o Cada pessoa tera a sua prépria visdo deste momento;
e A aposentadoria pode representar tanto uma reorganizacdo positiva

quanto uma crise de identidade afetando o bem-estar psicoldgico, o
engajamento social e os habitos cotidianos.

> Aposentadoria nao é parada, é transicao.



Por que é necessdario se preparar
para a aposentadoria?

* Para se adaptar as mudancas dessa fase da vida.

Aposentadoria traz uma mistura de emoc¢Oes e ideias,
algumas positivas e outras que podem gerar preocupacoes e
anseios.

O futuro que teremos reflete as escolhas que fazemos hoje.

50

O que geralmente as

AN vessoas falam sobre a
s pessoas que se
aposentam?



Pensamentos e Crencas sobre a

Aposentadoria

Tipo

Exemplos

Vivéncias de Iseguranca

Diminuicdo do salario, incertezas legislativas, queda do padrao de
vida, isolamento social.

Crencgas negativas

Aposentadoria como fim da vida, medo do futuro, desvalorizag¢do,
fim da contribuicdo social.

expectativas

Sentimentos positivos e Tempo para familia, hobbies, recomecos, liberdade e realizacdo

pessoal.

Desafios Que Podem Ser

Enfrentados:

Questoes Financeiras

Algumas pessoas podem sentir dificuldades
financeiras. Isso pode estar relacionado a
responsabilidades familiares, como apoiar filhos
ou netos, além do aumento de despesas, como
o plano de saude, que tende a subir com a
idade.

Outras pessoas podem ter tido
pouca organizacdo financeira ao
longo da vida e, com a iminéncia da
diminuicdo dos rendimentos, néao
saber que rumo tomar.

Estratégia de Enfrentamento: Planejamento financeiro e ajuda especializada.
(A DQVT oferece curso de Educacdo Financeira)



Desafios Que Podem Ser

Enfrentados:

Medo da Solidao

Para algumas pessoas, a aposentadoria pode
reduzir as oportunidades de convivéncia,
especialmente quando o trabalho era a principal
fonte de contato social, o que pode intensificar a
sensac¢ao de solidao.

Para outras pessoas, a aposentadoria
pode ser vista como um periodo de
pouca atividade e baixa produtividade,
acreditando que irdo passar a maior
parte do tempo em casa. Essa ideia
pode intensificar o medo da solidao e

do isolamento.

Estratégia de Enfrentamento: Organizar uma nova rotina, com espacos de convivéncia social e
para retomar vinculos que ficaram em segundo plano ao longo da vida.

Desafios Que Podem Ser

Enfrentados:
Perda de Identidade

Outras pessoas, independentemente da
situacdo financeira, tém dificuldade em se
imaginar sem uma atividade diaria, sem o
trabalho, as demandas e as relacdes
profissionais construidas ao longo de décadas.

Existem pessoas que se definem muito
pelo seu papel profissional, e que
acreditam que, ao se aposentar,
perderdo sua utilidade ou propésito. O
que pode levar a sentimentos de
incerteza ou tristeza.

Estratégia de Enfrentamento: Investir em novos projetos, hobbies e formas de participacdo social,
construindo uma nova rotina com atividades que tragam sentido, explorando novos interesses e
reconhecendo outras formas de contribuicdo além do trabalho.



Desafios Que Podem Ser
Enfrentados:

Mudanca da Rotina

A mudanca na rotina pode ser desafiadora para
guem passou muitos anos com uma agenda
estruturada, podendo gerar sensacdo de
desorganizacdao e dificuldade em dar novo
sentido ao dia a dia.

Estratégia de Enfrentamento: Planejar uma nova rotina, com atividades significativas e combinados
claros de convivéncia, respeitando os espacos individuais, pode ajudar na adapta¢do ao dia a dia e na

Algumas pessoas podem perceber um
aumento de conflitos familiares apds a
aposentadoria, ja que passar mais
tempo em casa pode gerar mudancas
na dinamica e na convivéncia. Isso
pode causar atritos e momentos de
tensdo no dia a dia.

prevencao de conflitos familiares.

Desafios Que Podem Ser

Enfrentados:
Saude Mental

Algumas pessoas podem apresentar aumento
de ansiedade ou sintomas de depressao apos a
aposentadoria, devido as mudancas na rotina, a
reducdo do convivio social e a dificuldade em
encontrar novos sentidos para o dia a dia.

Em alguns casos, a aposentadoria pode
favorecer o aumento de vicios, como o
consumo de alcool, como uma forma
de lidar com o tédio, a soliddo ou as
mudancas emocionais dessa fase.

Estratégia de Enfrentamento: Investir na preparacdo emocional para a aposentadoria,
preferencialmente antes dessa transicdo, desenvolvendo estratégias saudaveis para lidar com as
mudancas, como organizar uma rotina significativa, fortalecer vinculos e buscar apoio quando

necessario.



Planejamento para Aposentadoria:
Componentes Essenciais

e Autoconhecimento - Refletir sobre o que motiva, o que traz prazer e
propdsito;

e Relacdes pessoais - Avaliar e preparar-se para mudancas nas relacdes
familiares e sociais;

e Projetos e sonhos - Manter metas claras e sonhos para a nova fase da
vida.

Planejamento para Aposentadoria:
Componentes Essenciais

e Saude fisica e mental - Investir em alimentacado saudavel, atividade
fisica e cuidados preventivos;

e Financas - Organizar financas e dividas com planejamento e, se
necessario, ajuda especializada;

e Abertura para o novo - Estimular aprendizado continuo e
adaptacdo a novas tecnologias e experiéncias.



Durante anos, pensamos no que o trabalho nos oferece: seguranca,

propodsito, pertencimento.

Mas raramente paramos para refletir: o que queremos da nossa
aposentadoria? E um periodo de descanso ou de novas

oportunidades? Um tempo de liberdade ou de perda?

Cada um de nés pode transformar a aposentadoria em um novo projeto

de vida, tdo significativo quanto o trabalho que nos trouxe até aqui.

Trailer do documentario Além do Aposento D

Além do Aposento

Copy link
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“Ha sempre a escolha entre voltar atrds para a seguran¢a ou seguir
em frente para o crescimento. O crescimento deve ser escolhido
uma, duas, trés e infinitas vezes; o medo deve ser superado uma,

duas, trés e infinitas vezes.” Abraham Maslow
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