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APOSENTADORIA A VISTA!

Voceée ja pensou
em se preparar?




O TRF5, através do Nucleo
de Assisténcia a Saude (NAS),
observou atentamente o quadro
de pessoal da Corte e elaborou

uma campanha de sensibilizacao
sobre a importancia dos cuidados
com a saude e qualidade de vida
na transicao para o Ingresso na
aposentadoria.

Observe alguns 17% tém mais
dados do nosso de 60 anos

corpo funcional:

15% atuam com
abono de permanéncia

Voceé ja consegue
dizer adeus 9
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Encerrar um ciclo apds tantos anos de trabalho,
convivendo, na maioria das vezes, com as mesmas
pessoas, N0 mesmo ambiente, parece ser uma tarefa
facil. Nao e raro ouvirmos alguém falar que “ja
trabalhou bastante e, agora, vai aproveitar a vida”.

A aposentadoria chega, sim, com um gostinho de
descanso e de missao cumprida, mas também pode
trazer duvidas e insegurancas .

sobre uma nova fase da vida ;)‘ 0r¢P ‘5

que esta por vir. Afastar- ' ) S

se das atividades realizadas
pOr varios anos ou deixar o
ar que, por muitas vezes,
nsformado em uma
da propria casa,
tencao especial.




aposentadoria 2@

Na transicao para a aposentadoria,
diversos padroes de comportamento
precisam ser revisados. Além disso,
também se faz necessario um
consideravel esforco adaptativo. Talvez
Isso explique, em parte, o fato de
algumas pessoas optarem por continuar
trabalhando, mesmo quando tém

todos os requisitos para finalizar a carreira.

Decidir o momento certo para se aposentar nao €
simples. Quem opta por adiar a saida do mercado de
trabalho o faz, na maioria das vezes, para preservar o
relacionamento com a organizacao e com os colegas,
além de continuar desfrutando de oportunidades de
desenvolvimento pessoal.

Quando se considera a possibilidade da aposentadoria
do ponto de vista psicologico, 0 mais importante é
descobrir um sentido para continuar vivendo, mesmo
longe das representacoes do mundo do trabalho. Para
facilitar essa tarefa, especialistas em processos de
transicao de vida concordam em fornecer orientacoes
psicologicas gerais, uteis para transpor com saude

essa etapa do ciclo vital. -
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Busque informacoes
e estrategias

No contexto de preparacao
para aposentadoria,
entretanto, alem de

informacodes, outras /
estrategias de orientacao / '
psicologica devem

ser buscadas, para

compreensao das vivencias

tipicas do periodo.



Preparacao

psicologica
para a

aposentadoria

10

orientacoes
gerais

RESERVE UM TEMPO
PARA [:133133(:1 SOBRE COMO
SERA SUA APOSENTADORIA

Ao ingressar na aposentadoria,
VOCE estara em um novo
contexto de vida e

precisara colocar

em pratica uma

serie de medidas, e
a fim de consequir
uma boa adaptacao.
Nessa empreitada, a
reflexao previa sobre
os desafios a serem
enfrentados pode
ser uma aliada de
primeira ordem.

SE DECIDIR [o) R NIV \:

TRABALHANDO, LEMBRE-SE DE
QUE ESSA DECISAO E PROVISORIA

Nao ha nada errado com a decisao de retardar
a aposentadoria, desde que seja uma verdadeira
opc¢ao. Existem pessoas que optam por trabalhar e
permanecem trabalhando até quando suas forcas
permitem. Algumas delas o fazem por sentirem prazer
no trabalho e, outras, simplesmente para fugir da
aposentadoria, mesmo ja nao gostando do que fazem.
Nesse ultimo caso, a saude pode estar em risco.




NAO NUTRA A

S dJa N\ DE QUE A

APOSENTADORIA SERA
MARAVILHOSA

A ideia de que, uma vez livre das
obrigac¢des de trabalho, a felicidade
acontecera naturalmente, é falsa. Q&%
A essa idealizacdo, capaz de i
dificultar a adaptacao do sujeito
a realidade, é preciso contrapor  JEEE
o fato de que, devidamente
considerada, a aposentadoria
comporta fatores positivos e
negativos.
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AOS POUCOS SUAS
ATIVIDADES DE TRABALHO

O rompimento brusco do ritmo
de trabalho e a interrupcao subita
da carreira profissional podem ser
danosos a sua saude. Tal como o
corpo, a mente necessita de um
tempo para adaptar-se com sucesso
a mudancas.
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ORGANIZE UM MOMENTO DE
12430 (7.Y DO TRABALHO

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



FACA O LUTO DAS
317X DECORRENTES
DA APOSENTADORIA

Felizmente, inumeras variaveis
promovem bem-estar na
aposentadoria, mas existem,
também, algumas perdas
associadas. E preciso entrar em
contato com elas e aceita-las.

EXPERIMENTE NOVAS
FORMAS DE [{3¥-X¢\e

Como em outras fases de transicao
da vida, a aposentadoria solicita
um reposicionamento em diversas
areas. As mudancas nao acontecem
sozinhas. E preciso experimentar
novas formas de relacao com a
familia, com os amigos e com a
sociedade como um todo. Para
tanto, necessitamos estar dispostos
a encarar novos aprendizados.
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UMA VEZ APOSENTADO,

CUIDE PARA [\I:(o RS 3 o] W.\ l

No periodo da aposentadoria, o isolamento torna-
se um risco consideravel para saude. Quando nos
aposentamos, € natural que percamos parte.de
nossos relacionamentos sociais. Por isso, € preciso
estar atento e aproveitar as oportunidades para
associar-se e continuar ligado aos outros, evitande
retirar-se do mundo.
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MAS NAO EXAGERADAMENTE

Para manter-se saudavel na
aposentadoria, € fundamental

qgue voceé tenha atividades.
Evite fazer qualquer coisa 0o

apenas por medo do vazio e
mantenha o foco naquilo que
realmente tem valor para voce.
Atividades que nos levem a
elaborar algo novo, vivenciar
novas experiéncias ou aceitar com
serenidade as restricbes imutaveis
dao sentido a vida.
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EXERCITE SUA

LIBERDADE

Apesar de nao ser o paraiso, €
inegavel que a aposentadoria traz
consigo a possibilidade de viver
mais livremente. Decisdes sobre
como empregar o tempo e onde
morar, por exemplo, ja nao sao

tao condicionadas como antes.
Conviver com esse acréscimo de
liberdade € um aprendizado que
requer disponibilidade para tentar e
voltar atras quando preciso. Agora o
foco deve estar naquilo que temos
vontade de fazer, que realmente
nos da prazer e que nos sentimos
autorizados a viver, sem invadir o
espaco do outro.




Quer saber mais sobre temas
relacionados a saude?

Entre em contato
com o NAS!

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