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RESUMO

Introdugdo: No atual contexto social, a aposentagdo constitui um acontecimento transicional que se caracteriza por um processo continuo de
adaptagdo a mudancas e a vulnerabilidades que afetam pessoas familias e até a conjugalidade de forma diferenciada.

Objetivo: Descrever de que forma as pessoas vivenciam o periodo de transi¢do para a aposentacgdo identificando virtudes e deméritos.
Principais topicos em analise: Artigo de revisdo tedrica, descritivo e exploratdrio. Utilizaram-se como fonte de dados a recolha documental e
andlise critica de fontes primarias e de fontes secundarias, nomeadamente material editado como artigos, livros e teses que no seu conjunto
levem a produgdo de uma sintese final interpretativa. Além disso, o conhecimento das vivencias relatadas pelas pessoas aposentadas, sdao
fundamentais para a constru¢dao de modelos de adaptagdo positiva a esta nova fase de vida.

Conclusdo: As vivéncias na aposentadoria sdo pessoais e impressas num misto de virtudes e deméritos com proporg¢oes variadas. A educagdo ao
longo da vida é a chave de sucesso para esse desafio.

Palavras-chave: aposentagdo; pensdes; trabalho; idoso; motivagdo

ABSTRACT

Introduction: In the current social context, retirement constitutes a transitional event that is characterized by a continuous process of adaptation
to changes and vulnerabilities that affect individuals, families and even marital relationships in different ways.

Objective: To describe how people experience the transition period to retirement, identifying virtues and demerits.

Main topics under analysis: Theoretical, descriptive and exploratory review article. Documentary collection and critical analysis of primary and
secondary sources were used as a data source, namely edited material such as articles, books and theses that together lead to the production
of a final interpretative synthesis. Furthermore, knowledge of the experiences reported by retired people is fundamental for building models of
positive adaptation to this new phase of life.

Conclusion: Retirement experiences are personal and imprinted on a mix of virtues and demerits with varying proportions. Lifelong education
is the key to success in this challenge.

Keywords: retirement; pensions; work; elderly; motivation

RESUMEN

Introduccién: En el contexto social actual, la jubilacién constituye un evento transicional que se caracteriza por un proceso continuo de adaptacion
a los cambios y vulnerabilidades que afectan de diferentes maneras a las personas, las familias e incluso las relaciones conyugales.

Objetivos: Describir como viven las personas el periodo de transicion a la jubilacidn, identificando virtudes y deméritos.

Principales temas de analisis: Articulo de revisidn tedrico, descriptivo y exploratorio. Se utilizé como fuente de datos la recopilacion documental
y el analisis critico de fuentes primarias y secundarias, es decir, material editado como articulos, libros y tesis que en conjunto conducen a la
produccién de una sintesis interpretativa final. Ademads, el conocimiento de las experiencias relatadas por las personas jubiladas es fundamental
para construir modelos de adaptacion positiva a esta nueva etapa de la vida.

Conclusidn: Las experiencias de jubilacidon son personales y estan impresas en una mezcla de virtudes y deméritos en proporciones variables. La
educacion permanente es la clave del éxito en este desafio.

Palabras Clave: jubilacidn; pensiones; trabajar; anciano; motivacion
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Introdugao

A aposentacdo, -corresponde a um periodo que marca uma das transicdes mais significativas na vida de cada pessoa.
E uma etapa de vida, em que décadas de trabalho (por vezes arduo) e contribuicSes para a sustentabilidade social,
convergem em momentos de pausa e reflexdo. Para alguns, representa um o0asis de tranquilidade e oportunidades,
para outros, pode constituir um mar de incertezas e desafios. Assim, perante um cenario constituido de vantagens e
desvantagens, molda-se uma transicdo de forma Unica para cada individuo, exigindo-se naturalmente uma série de
escolhas e ajustes, que suscitam uma reflexdo cuidadosa sobre o tema (Valadas et al., 2019).

Nos diferentes percursos relatados acerca da aposentacdo, emerge uma multiplicidade de duvidas e questdes. A
estabilidade financeira, a salude fisica e mental, a rede de apoio social e a busca continua por um senso de propdsitos que
se entrelacem criam uma tapecaria por vezes complexa. As vantagens ou virtudes da aposentacdo, como a liberdade do
relogio de ponto e a oportunidade de explorar paixdes adormecidas, vao- se equilibrando com algumas desvantagens,
de que sdo exemplo a soliddo e o desafio de encontrar novas oportunidades com relevancia e significado fora do mundo
do trabalho (Jeyasingam et al., 2023).

De facto, este periodo, torna-se em muitos casos um ponto de inflexdo para redesenhar a prépria identidade e
reimaginar o que significa viver uma vida plena e significativa. E um momento de redefinicdo, uma oportunidade de
abracar novos comecos e de honrar a experiéncia acumulada ao longo da vida. Nesta jornada, cada individuo vé-se
diante da necessidade de encontrar equilibrio entre o descanso merecido e a busca continua por crescimento pessoal,
0 que nem sempre se torna facil estabelecer (Martins et al., 2021).

A preparacdo e/ou planeamento destes percursos vitais, exigem uma aprendizagem que deverad decorrer ao longo
da vida (lifelong learning) - processo que prevé uma educacdo tad direcionada para a continuidade, quanto para a
saida do mercado de trabalho. Trata-se portanto, de um processo que engloba uma aprendizagem formal (escolas e
universidades), uma aprendizagem ndo formal (em meio laboral) e aprendizagem informal (familia e comunidade). Além
disso, deve ainda estender-se desde a infancia a aposentacao, possibilitando que o individuo possa encontrar a sua
trajetoria profissional (Franca et al., 2019).

Ao explorar as virtudes e deméritos da reforma ou aposentacdo, somos convidados a contemplar ndo apenas as
complexidades praticas, mas também os aspetos profundamente pessoais desta transicdo. E um desafio e um convite
para navegar pelas aguas da aposentacdo com um querer robusto, uma mente aberta e um coracao resiliente, para
abracar ndo apenasas mudancas externas, mas também as transformacgdes internas que esta fase da vida inevitavelmente
acarreta (Scorsolini-Comin, et al., 2019). Contudo, relembrar também que se trata de uma oportunidade para redescobrir,
reinventar e, acima de tudo, celebrar a jornada Unica e pessoal que constitui a fase da aposentadoria.

Neste processo multifacetado, torna-se imperativo repensar o periodo de transicdo para a aposentacao, perceber
significados para os individuos que a vivenciam na atualidade, discutindo a relagdo entre as diferentes interfaces:
individual, profissional familiar e social, procurando, também, solidificar mudancas positivas e uma visdo mais otimista
em relagdo ao processo. A partir destes pressupostos emergiram alguns questionamentos:

Quais as vivencias (percecdes) descritas pelos individuos na gestdo da transicdo para a aposentacdo na atualidade?
Que virtudes e deméritos reconhecem a esta fase transacional?; Como motivar de maneira individual e coletiva esse
segmento populacional a gerir positivamente esta transicdo?;

Entende-se, que o aumento acelerado do numero de pessoas a vivenciar a referida transicdo exige esforcos para
que os pré aposentados se mantenham atualizados e apliguem no seu dia a dia, solu¢des adequadas aos problemas
contemporaneos vivenciados, recorrendo a evidéncia cientifica. Dessa forma, o objetivo deste estudo consiste em
compreender de que forma as pessoas vivenciam o periodo de transicdo para a aposentacao identificando as principais
virtudes e deméritos



1. Desenvolvimento

Trata-se de um artigo de revisdo tedrica, descritivo-exploratorio, em que se analisam, sintetizam e discutem pesquisas
anteriores sobre um tema, obtendo-se uma visdo clara do estado atual do conhecimento. De facto, pretende-se recopilar
a informacdo mais relevante sobre as vivéncias da transicdo trabalho-aposentacdo destacando as principais virtudes e
deméritos. Para o efeito, realizou-se uma busca abrangente na literatura cientifica utilizando bases de dados como PubMed,
Scopus e Google Scholar. Foram ainda utilizadas como fontes de dados a recolha documental e analise critica de fontes
primarias e de fontes secundarias, nomeadamente material editado como artigos, livros e teses que no seu conjunto levem
a producdo de uma sintese final interpretativa. Nesta sintese, é dado destaque aos principais pontos de convergéncia e de
divergéncia no sentido de se poder apontar para proficuas dire¢des futuras.

O processo de transicdo trabalho- aposentagdo constitui uma tematica que tem suscitado nos Ultimos tempos um interesse
crescente por diferentes atores, grupos profissionais pesquisadores e mesmo trabalhadores.

Tradicionalmente, a aposentacgdo é vista como uma fase que comega associada ao términus do trabalho remunerado e que
sé vem a terminar com a morte do individuo. Trata-se de um periodo de duracdo bastante varidvel se tivermos em vista:
a idade de acesso a aposentacdo, a legislagdo vigente, a esperanca média de vida e a longevidade esperada em cada pais
(Jeyasingam et al., 2023).

De acordo com as concegdes defendidas por Amorim et al., (2020) as etapas do processo de transicdo trabalho-aposentacao,
abrangem questdes relativas aos periodos antecedentes e consequentes ao ato de se aposentar. Colocam num primeiro
plano a (1) formacdo de percecdes sobre o futuro na aposentacdo e sequentemente (2) a decisdo, (3) o planeamento, (4)
0 ajustamento e (5) a satisfacdo.

Uma outra visdo holistica e compreensiva do processo de transicdo, considera também relevantes as dimensdes que
envolvem o individuo, tais como a saude, o trabalho, os relacionamentos, os papéis sociais e as financas (Valadas, 2019).
Defendem, que o individuo que se preocupa com as diferentes esferas da vida consegue inserir-se de forma mais completa
no momento de transicdo e na experiéncia de ser aposentado, tendo maior qualidade e realizagdo nas cinco etapas do
processo (Loureiro et al.,2017).

Sdo multiplos os estudos que demonstram que a aposentacdo representa uma fase de transicdo, com importantes
repercussdes para a vida do individuo em suas diferentes dimensdes, como carreira, satde, familia e socializagdo. Assim, as
intervencdes aplicadas no pré e pds-aposentacdo objetivam contribuir positivamente para essa transicdo, promovendo o
bem-estar, adaptacdo e maior qualidade de vida no enfrentamento das mudancas inerentes a essa etapa desenvolvimental
(Boehs, et al.2017; Santos et al., 2018; Franca, et al., 2019).

Sdo questdes que ganham ainda maior relevo, com o recente aumento da idade para aceder a reforma, uma vez que
aspetos ligados ao ciclo vital ganham maior destaque. Neste contexto e na maioria das vezes, este processo coincide com
o envelhecimento, em que muitos sentimentos ambivalentes e confusos podem confluir. Segundo Franca et al., (2019), e
Dingemans et al., (2019) essa ambivaléncia pode ocasionar ansiedade, gerada por um mau planeamento desse processo,
além de mudancas de humor, doencas psicossomaticas e medos, como o de perder o status de “estar na vida ativa”.

Para Colleti et al., (2020), apesar de uma parte da populacdo conseguir conservar a sua qualidade de vida, uma outra
,mais significativa perde-a consideravelmente, devido a transtornos psicoldgicos e cognitivos, doencas cronicas e perda
de funcionalidade. Estas circunstancias no seu conjunto e associadas a implicacdes financeiras e politicas, influenciam
diretamente este processo.

Existe no entanto um denominador comum, que estd presente nos diversos estudos sobre a aposentagdo. Todos reforcam
o facto de se tratar de um processo complexo, que interfere em diversos campos da vida do individuo, passando como ja foi
referido, pelas relages de trabalho, relagdes familiares, de salude, de lazer, mas associando-se também as diferencas inter
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e intra individuais, fatores bioldgicos (saude), econdmicos, culturais, sociais e psicoldgicos (Ferreira, et al.2016; Figueira et
al., 2017; Lavinas, L., & Cordilha, 2019).

Deste modo, redesenhar a prépria identidade e reimaginar o significado da vida em estado de aposentadoria é um
processo pessoal e Unico para cada individuo, mas também desafiador, e gratificante. O quadro 1 foi construido pelos
autores do artigo, tendo por base os autores citados, sobretudo artigos que eram diretamente relevantes para o tema
e gue contribuiam significativamente para a discussdo. O quadro constitui-se como uma sintese de algumas sugestdes
(dimensdes e indicadores) que podem ajudar a pessoa a encontrar um novo proposito e significado para esta fase da vida:

Quadro 1. Dimensdes e indicadores a considerar no redesenhar a prépria identidade e reimaginar o significado da vida na
aposentagao

Dimensoes Indicadores

1. Autoconhecimento: Reflexdo profunda sobre quem é, valores, paixdes e habilidades; considerar gostos, hobbies e interesses; realizar
atividades que sempre desejou mas que ndo teve oportunidade de concretizar.

2.Estabelecimento de Definir metas Pessoais: desde metas de viagem, de salde, de aprendizagem, financeiras ou mesmo de voluntariado..

Metas:

3.Aprendizagem ao longo |Reforgar processos educativos, frequentando universidades seniores em matérias de interesse, cursos online,

da Vida: mantém a mente ativa e comprometida. Exploracdo de Hobbies e atividades, como a pintura, musica, jardinagem,
desportos, culinaria, etc....

4. Saude e Bem-Estar: Atividade Fisica: mantendo-se ativo através de exercicios regulares; promover salide mental através de meditagdo,

terapias ou outras técnicas de manutencdo da paz interior.

5. Socializagdo: Relacionamentos: cultivar relacionamentos significativos (amigos e familiares) evitando o isolamento social;
voluntariado em organizagées locais produz senso renovado de propésito.

6. Ajustes a Expectativas: | Flexibilidade para ajustar metas e atividades as capacidades e as mudancas expectaveis e/ou inesperadas.

7. Cuidado Pessoal: Dedicar tempo a si préprio: tempos de relaxamento de atividades de bem-estar e produtoras de realizagdo e
felicidade de acordo com os interesses pessoais (ler um livro, caminhar na natureza ou ouvir musica); Aceitagdo do
que se é, desenvolver maturidade e sabedoria.

8. Busca de Significado: Descobrir atividades que deem significado a vida (criatividade, abertura a novas experiéncias, arte, solidariedade...).

Analisar as percecbes das pessoas sobre a aposentadoria a luz das teorias gerontoldgicas classicas, permite reconhecer o
potencial explicativo que estas ainda tém nos dias de hoje. As tdo criticadas e questionadas Teorias do Desengajamento,
da Atividade e da Continuidade encontram de facto apoio nos relatos de muitos.... que, quer por pressao do social
ou por estratégias adaptativas, vivem a sua aposentacdo- ou sonham com ela- desta ou daquela forma. Na verdade a
aposentacdo ndo é um fim, mas sim um novo comeco. E uma fase da vida onde a pessoa tem a liberdade de escolher
como deseja viver. Ser curioso, aberto a novas experiéncias e, acima de tudo, compreensivo consigo mesmo durante
esse processo de redescoberta facilita positivamente todo o processo.

1.1 Principais virtudes da Aposentacdo

A experiéncia da aposentacdo é altamente individual, subjetiva e diversificada variando de pessoa para pessoa. Alguns
encontram esses beneficios quase de forma imediata, enquanto outros podem precisar de tempo para ajustar-se a nova
fase da vida. Porém o importante é encontrar um equilibrio saudavel e significativo que traga felicidade e realizacdo
pessoal (Pinto et al.,2019; Salazar Vargas, 2020).

E verdade que a aposentacdo marca o fim de uma jornada profissional, mas também abre as portas para novos capitulos
gue podem ser emocionantes e cheio de possibilidades. Trata-se de um periodo de vida, que oferece uma oportunidade
Unica para se redescobrir a simesmo e explorar um mundo de aspetos positivos que muitas vezes passam despercebidos
na agitacdo do cotidiano profissional (Valadas, Vilhenas & Fragoso, 2019).

Um dos aspetos mais notaveis da aposentacao é a liberdade que ela traz. A liberdade para gerir o préprio tempo, sem a
pressdao dos prazos laborais, permitindo uma sensacdo de tranquilidade e relaxamento que pode ser verdadeiramente



revigorante. Deste modo e sem nenhuma ordem de importancia ou prioridade serdo elencadas algumas virtudes das
mais referidas na aposentacdo.

(1) Descanso e Relaxamento: A aposentacdo oferece a oportunidade de descansar e relaxar apds anos de trabalho
arduo, permitindo uma pausa merecida na vida profissional (Amorim & Franca, 2019);

(2) Saude e bem estar: Maior foco na Saude promovendo-a através da adogdo de estilos de vida saudaveis (exercicios
regulares e dieta saudavel). (Salazar Vargas, 2020).

(3) Tempo para Interesses Pessoais: A aposentacdo liberta tempo para atividades e interesses pessoais que podem ter
sido negligenciados durante os anos de trabalho, como hobbies, viagens e passar tempo com a familia (Pinto et al.,
2019).

(4) Reducdo de stress: A auséncia de pressdes relacionadas ao trabalho pode resultar em uma reducdo significativa do
estresse e da ansiedade (Pinto et al., 2019).

(5) Melhorias na Qualidade de Vida: Para muitos, aposentar-se significa menos estresse, horarios mais flexiveis e a
oportunidade de se dedicarem a um estilo de vida mais saudavel, incluindo dieta equilibrada e exercicios regulares (
Cunha,et al., 2021)

(6) Melhorias nas relacGes familiares: trata-se de uma fase que permite que os individuos passem mais tempo com
conjuges, filhos e netos, fortalecendo os lagos familiares.

(7) Exploracdo de Novas Oportunidades: Existem muitos aposentados que finalmente tém tempo para explorar
novas atividades, como voluntariado e contribuicdo social, empreendedorismo ou aprendizagens continuas, que
sistematicamente adiaram, mas que podem trazer sentimentos de realizagdo e propdsitos de vida. (Figueira, et al.,
(2017).

(8) Crescimento Espiritual: trata-se de uma fase caracterizada pela busca espiritual em que algumas pessoas encontram
tempo para praticas espirituais e meditativas, promovendo o equilibrio interior.

(9) Estabilidade Financeira: fase descrita por aqueles que se prepararam bem para a estabilidade financeira e seguranca.
A aposentacdo surge na vida da pessoa como um espaco de reafirmacdo de seu lugar na sociedade, ou seja, o fato de
receber um saldrio e poder suprir, nem que seja minimamente, o seu sustento, faz com que este se mantenha integrado
ao seu meio social e a sua familia (Scorsolini-Comin, et al., 2019).

Em suma, a aposentacdo é fundamentalmente uma oportunidade de redescobrir a paixdo pela vida e abracar cada dia
com entusiasmo renovado. Ao explorar esses aspetos positivos, a aposentagdo revela-se como uma fase de crescimento,
descoberta e felicidade, proporcionando uma perspetiva de vida cheia de riqueza e significado.

1.2 Principais deméritos da Aposentacdo

Este acontecimento transicional, embora muitas vezes visto como um merecido descanso apds décadas de trabalho,
também traz consigo uma série de desafios complexos. Esse periodo de transicdo, embora cheio de promessas, pode
ser marcado por desvantagens e deméritos relevantes que merecem atencdo. A medida que fica para tras a estrutura
e a seguranca impressa pela rotina laboral, existe também confronto com uma série de questdes emocionais, sociais e
financeiras que podem impactar profundamente a qualidade de vida dos aposentados (Martins et al., 2021).

Um dos aspetos evidenciados como desvantagem/demérito da aposentacdo é a perda da identidade profissional. Muitas
vezes, a carreira constitui uma parte essencial de quem se é, e quando é retirado, somos confrontados com perguntas
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sobre nosso propodsito e valor. O sentimento de falta de propdsito pode levar a um declinio significativo na autoestima
e na confianca, com desafios emocionais que necessitam ser superados (Pinto, et al., 2020).

Além disso, esta fase de vida é descrita muitas vezes como causadora de um vazio social. A auséncia das interacdes
diarias com colegas de trabalho pode levar ao isolamento, especialmente se ndo houver uma rede social forte fora do
ambiente profissional. Esta falta de intera¢do social regular pode resultar em soliddo, uma questdo séria e preocupante
para muitos que afeta o bem-estar emocional e mental. Existem relatos que mostram que a falta de estimulos intelectuais
podem levar a deterioracdo cognitiva grave (Salazar Vargas, 2020).

Acresce uma outra preocupacao, que se prende com aspetos financeiro. De facto ha estudos que demonstram que
guando ndo existe um planeamento financeiro prévio e adequado, a diminuicdo real dos rendimentos causa stresse e
ansiedade. Preocupacdes sobre como manter o padrdo de vida desejado e lidar com despesas imprevistas (de saude e
outras), podem criar sentimentos de grande inseguranca (Amorim et al., 2020).

A saude fisica e mental é também muitas vezes uma preocupacdo crescente na aposentadoria. Problemas de saude
cronicos ou o surgimento de condicdes médicas podem limitar a capacidade de realizar atividades diarias, impactando
a independéncia e a qualidade de vida. A gestdo de problemas de salde torna-se uma parte significativa da vida
cotidiana, exigindo ajustes e adaptacdes continuos. De facto, a pessoa ao aposentar-se incorre por vezes em praticas
ndo recomendaveis, como o sedentarismo, passar mais tempo em frente ao televisor, a “gula”, o aumento do tabagismo
e 0 maior consumo de bebidas alcodlicas (Jeyasingam, et al., 2023; Lavinas & Cordilha, 2019).

Por fim e considerando que a aposentacdo corresponde a Ultima fase da vida, traz naturalmente consigo sentimentos
de incerteza sobre o futuro. A necessidade de tomar decisdes importantes sobre a salde, as financas e o estilo de
vida pode ser esmagadora. A pressdo para encontrar novas fontes de significado e propdsito, bem como para manter
relacionamentos significativos, pode criar um terreno emocionalmente desafiador (Santos et al., 2018; Valadas et al,,
2019; Cunha et al., 2021).

Embora a aposentacdo proporcione um periodo de descanso e reflexdo, ndo se podem ignorar as complexidades que
ela traz consigo. Navegar por esses desafios requer ndo apenas planeamento cuidadoso, mas também uma mentalidade
resiliente e a disposicdo para explorar novas formas de significado e felicidade nesta nova fase da vida.

Além disso, conforme vem sendo destacado na literatura cientifica, com os relatos e experiéncias de transicdo trabalho-
aposentacdo os individuos exercitam e refletem sobre fatores fundamentais para o planeamento e implementacdo de
estratégias adaptativas, que mesmo diante de situacdes adversas impostas pela nova realidade, permitem responder
com eficacia aos desafios sociais.

Conclusao
A decisdo de aposentar-se é complexa e pessoal, envolvendo a necessidade de uma avaliagao cuidadosa das virtudes e
deméritos de carater individual, mas também coletivo. E uma fase da vida que exige a conjugacio de aspetos positivos
e negativos. Cada pessoa deverd considerar as suas proprias circunstancias e aspiracdes pessoais ao tomar essa decisdo
significativa.

Apontam-se como principais virtudes: a liberdade, o merecido descanso, o maior convivio com a familia e o explorar
de novas paixdes, ou seja, 0 acesso a beneficios que melhoram significativamente o bem-estar mental e emocional.
Paradoxalmente, os deméritos sdo também apontados destacando-se: a perda da identidade profissional, a falta de
propdsito para a vida, o vazio social, o isolamento e a soliddo, as restricdes financeiras e de sadde, que produzem
sentimentos de incerteza sobre o futuro. Destacar resultados de estudos alargados que mostram que a permanéncia no
trabalho, passada a idade administrativa da reforma, é bastante benéfica uma vez que por cada ano de trabalho a mais,
o risco de desenvolvimento de deméncia diminui cerca de 3,2 %, nesta populagdo (Ribeiro et al.,2018).



Acredita-se, que o conhecimento real dos diferentes contextos vivenciados pelas pessoas aposentadas, capacita os
profissionais de saude em especial os enfermeiros, a planear e prestar cuidados mais holisticos e direcionados as
necessidades especificas dessa populagdo, tanto no ambito fisico quanto emocional e social.

Em sintese, a aposentacdo é uma jornada individual, e encontrar um equilibrio entre descanso, atividade e interacdo
social torna-se fundamental. Desenvolvendo uma preparacdo adequada e uma mentalidade positiva, é possivel
transformar esta fase do ciclo vital, num espaco gratificante e significativo, cheio de novas experiéncias e oportunidades
de crescimento pessoal.
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