
Você já pensou
em se preparar?

APOSENTADORIA À VISTA!



Você já consegue
dizer adeus

O TRF5, através do Núcleo 
de Assistência à Saúde (NAS), 
observou atentamente o quadro 
de pessoal da Corte e elaborou 
uma campanha de sensibilização 
sobre a importância dos cuidados 
com a saúde e qualidade de vida 
na transição para o ingresso na 
aposentadoria.

Observe alguns
dados do nosso
corpo funcional:

Encerrar um ciclo após tantos anos de trabalho, 
convivendo, na maioria das vezes, com as mesmas 
pessoas, no mesmo ambiente, parece ser uma tarefa 
fácil. Não é raro ouvirmos alguém falar que “já 
trabalhou bastante e, agora, vai aproveitar a vida”. 
A aposentadoria chega, sim, com um gostinho de 
descanso e de missão cumprida, mas também pode 
trazer dúvidas e inseguranças 
sobre uma nova fase da vida 
que está por vir. Afastar-
se das atividades realizadas 
por vários anos ou deixar o 
lugar que, por muitas vezes, 
foi transformado em uma 
extensão da própria casa, 
requer uma atenção especial.

17% têm mais 
de 60 anos

15% atuam com
abono de permanência

?



Busque informações 
e estratégias
No contexto de preparação 
para aposentadoria, 
entretanto, além de 
informações, outras 
estratégias de orientação 
psicológica devem 
ser buscadas, para 
compreensão das vivências 
típicas do período. 

Sentido da vida
pós-trabalho
Quando se considera a possibilidade da aposentadoria 
do ponto de vista psicológico, o mais importante é 
descobrir um sentido para continuar vivendo, mesmo 
longe das representações do mundo do trabalho. Para 
facilitar essa tarefa, especialistas em processos de 
transição de vida concordam em fornecer orientações 
psicológicas gerais, úteis para transpor com saúde 
essa etapa do ciclo vital. 

Difícil decisão
Decidir o momento certo para se aposentar não é 
simples. Quem opta por adiar a saída do mercado de 
trabalho o faz, na maioria das vezes, para preservar o 
relacionamento com a organização e com os colegas, 
além de continuar desfrutando de oportunidades de 
desenvolvimento pessoal.

Por que precisamos 
nos preparar para a

aposentadoria
Na transição para a aposentadoria, 

diversos padrões de comportamento 
precisam ser revisados. Além disso, 

também se faz necessário um 
considerável esforço adaptativo. Talvez 

isso explique, em parte, o fato de 
algumas pessoas optarem por continuar 

trabalhando, mesmo quando têm 
todos os requisitos para finalizar a carreira.

?

!



Preparação
psicológica
para a
aposentadoria

Se decidir Se decidir continuar  
trabalhando, lembre-se de trabalhando, lembre-se de 
que essa decisão é provisóriaque essa decisão é provisória
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Ao ingressar na aposentadoria, 
você estará em um novo 
contexto de vida e 
precisará colocar 
em prática uma 
série de medidas, 
a fim de conseguir 
uma boa adaptação. 
Nessa empreitada, a 
reflexão prévia sobre 
os desafios a serem 
enfrentados pode 
ser uma aliada de 
primeira ordem.

10
orientações
gerais

Reserve um tempoReserve um tempo
para para refletir sobre como  sobre como 
será sua aposentadoriaserá sua aposentadoria

Não há nada errado com a decisão de retardar 
a aposentadoria, desde que seja uma verdadeira 
opção. Existem pessoas que optam por trabalhar e 
permanecem trabalhando até quando suas forças 
permitem. Algumas delas o fazem por sentirem prazer 
no trabalho e, outras, simplesmente para fugir da 
aposentadoria, mesmo já não gostando do que fazem. 
Nesse último caso, a saúde pode estar em risco.



 

Não nutra a Não nutra a 
expectativa de que a  de que a 
aposentadoria será aposentadoria será 
maravilhosamaravilhosa
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Procure ir Procure ir reduzindo 
aos poucos suas aos poucos suas 
atividades de trabalhoatividades de trabalho
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O rompimento brusco do ritmo 
de trabalho e a interrupção súbita 
da carreira profissional podem ser 
danosos à sua saúde. Tal como o 
corpo, a mente necessita de um 
tempo para adaptar-se com sucesso 
a mudanças.

5 Organize um momento de Organize um momento de 
despedida do trabalho do trabalho

A entrada em uma nova fase de vida 
sempre é favorecida pela realização 
de um ritual de passagem. Com a 
aposentadoria não é diferente. Ter 
um momento que possa simbolizar 
a despedida da vida profissional é 
muito importante.

A ideia de que, uma vez livre das 
obrigações de trabalho, a felicidade 
acontecerá naturalmente, é falsa. 
A essa idealização, capaz de 
dificultar a adaptação do sujeito 
à realidade, é preciso contrapor 
o fato de que, devidamente 
considerada, a aposentadoria 
comporta fatores positivos e 
negativos.



Faça o luto das Faça o luto das 
perdas  decorrentes decorrentes 
da aposentadoriada aposentadoria
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Felizmente, inúmeras variáveis 
promovem bem-estar na 
aposentadoria, mas existem, 
também, algumas perdas 
associadas. É preciso entrar em 
contato com elas e aceitá-las.

Experimente novas Experimente novas 
formas de formas de relação

Como em outras fases de transição 
da vida, a aposentadoria solicita 
um reposicionamento em diversas 
áreas. As mudanças não acontecem 
sozinhas. É preciso experimentar 
novas formas de relação com a 
família, com os amigos e com a 
sociedade como um todo. Para 
tanto, necessitamos estar dispostos 
a encarar novos aprendizados. 
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8 Uma vez aposentado, Uma vez aposentado, 
cuide paracuide para não se isolar

No período da aposentadoria, o isolamento torna-
se um risco considerável para saúde. Quando nos 
aposentamos, é natural que percamos parte de 
nossos relacionamentos sociais. Por isso, é preciso 
estar atento e aproveitar as oportunidades para 
associar-se e continuar ligado aos outros, evitando 
retirar-se do mundo.



Apesar de não ser o paraíso, é 
inegável que a aposentadoria traz 
consigo a possibilidade de viver 
mais livremente. Decisões sobre 
como empregar o tempo e onde 
morar, por exemplo, já não são 
tão condicionadas como antes.   
Conviver com esse acréscimo de 
liberdade é um aprendizado que 
requer disponibilidade para tentar e 
voltar atrás quando preciso. Agora o 
foco deve estar naquilo que temos 
vontade de fazer, que realmente 
nos dá prazer e que nos sentimos 
autorizados a viver, sem invadir o 
espaço do outro.

Procure Procure manter-se ativo, , 
mas não exageradamentemas não exageradamente

Para manter-se saudável na 
aposentadoria, é fundamental 
que você tenha atividades. 
Evite fazer qualquer coisa 
apenas por medo do vazio e 
mantenha o foco naquilo que 
realmente tem valor para você. 
Atividades que nos levem a 
elaborar algo novo, vivenciar 
novas experiências ou aceitar com 
serenidade as restrições imutáveis 
dão sentido à vida. 

Exercite suaExercite sua
liberdade
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Quer saber mais sobre temas 
relacionados à saúde?
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Entre em contato
com o NAS!

Telefone: 3425.9296
E-mail: nas@trf5.jus.br


