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O que significa a aposentadoria para vocé?
Vocé tem pensado em como serd sua aposentadoria?
Vocé tem se preparado para essa mudanca?
Ja pensou no que quer fazer depois da aposentadoria?
Pretende iniciar uma nova carreira?
Tem cuidado da sua saude fisica e mental?
E sua vida financeira, como anda?
Como esta sua relagdo com seus amigos e familiares?
Vocé tem conversado com alguém sobre sua aposentadoria?

Como vocé se avalia para esse momento?

Faca uma lista com seus pontos fortes e fracos, tais como recursos e obstaculos
gue se apresentam no ambito pessoal, familiar e social.
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A aposentadoria exige adequacbes no estilo de vida, nas relagdes com
amigos, familiares e colegas de trabalho. E uma decisdo que muda a vida do
trabalhador e pode gerar sofrimento ou alegria. E preciso saber lidar com a
mudanca, perdas, superando as adversidades e dificuldades que podem surgir.

Mudancas vividas com afeto positivo, com salude e com seguranca
financeira tendem a ser menos estressantes. E importante ter ajuda, estar com
seus familiares nesse momento de mudanga, levando a uma melhor adaptagao.

Aposentadoria e Qualidade de Vida

Atualmente se pode envelhecer com qualidade, tendo uma boa
salde e até mesmo uma nova profissdo, s é preciso se preparar para esse
momento, se cuidar, fazer um planejamento do que vocé quer “ser” depois
da aposentadoria. Pontos importantes a serem observados:

Planejamento financeiro
Saude fisica e mental
Relagdes familiares e sociais
Lazer

Uma nova carreira

Um dos fatores que mais influenciam a saude e a qualidade de vida do

aposentado é a pratica de exercicio fisico. Uma rotina de atividades fisicas é
recomendada em qualquer idade.

Ter uma boa alimentacdo, ir a consultas médicas preventivas, manter a
cabeca ocupada, realizar atividades prazerosas e diversificadas, também pode
influenciar sua saude fisica e mental, o que leva a ter qualidade de vida.
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Como vocé lida com seu dinheiro? Esta satisfeito?

Crie o habito de registrar o que vocé ganha e o que vocé gasta. Faca uma
planilha, coloque seus gastos mensais fixos, some e faga uma comparagao com o
seu salario, com seus ganhos.

N3do gaste tudo que vocé ganha, faga uma reserva para os imprevistos,
separe uma verba para o seu lazer, saida com os amigos e férias.

Se vocé gasta compulsivamente, saia de casa com pouco dinheiro e sem
cartdo de crédito. Planeje o que vocé precisa comprar e leve o essencial.

Relacionamentos

Vamos repensar nossos relacionamentos?

Quais as pessoas mais importantes na sua vida?

Desenhe um circulo, coloque-se no centro, liste as pessoas com quem vocé
se relaciona e que sdo importantes para vocé e depois as posicione em nivel de
significado em sua vida. Quanto mais significativa for em sua vida, mais préxima do
centro ela ficara.

Nova Carreira

Vocé ja pensou no que deseja fazer depois da aposentadoria?

Uma nova carreira, continuar trabalhando na mesma profissdo, trabalhos
artesanais, voluntariado ou apenas lazer, viagens ou outras op¢des?

Escreva as atividades que lhe ddo prazer, converse com outras pessoas e
familiares sobre seus planos. Peca ajuda!

O que realmente lhe da prazer e lhe faz feliz?
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O lazer na aposentadoria

O lazer é importante em qualqguer momento das nossas vidas € o momento
de relaxamento, de energizar o corpo, a alma e o coracgao.

N3o deixe de sair com os amigos, participe dos encontros com familiares,
viaje, faca caminhadas, va ao cinema, restaurantes, faca o que |lhe da prazer.

Entdo, vamos partir para a acdo de fato?

E preciso colocar em prética todo o seu planejamento e, logo, ndo deixe
para depois da aposentadoria, ndo pense que ainda falta muito tempo, comece a
planejar e a colocar em pratica muito antes do momento real da mudancga.

O ideal seria comegar o planejamento assim que iniciar sua vida
profissional, quanto antes melhor, mas infelizmente sé pensamos nisso tudo
quando ja estamos muito préximos da nossa aposentadoria.

Converse com amigos sobre o assunto, converse com pessoas que ja se
aposentaram, aprenda com os erros e acertos de outras pessoas.
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