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Resumo

Este artigo apresenta uma revisao de lite-
ratura sobre o idoso e o processo da apo-
sentadoria. No intuito de auxiliar o idoso
nesse processo, buscou-se desenvolver
um programa de preparagdo para a apo-
sentadoria, a qual ocorre frequentemente
na velhice e, em virtude do aumento da
expectativa de vida, requer reorganizagao
dos investimentos antes empregados no
trabalho. Em razdo da longevidade, o sta-
tus de aposentado sera uma condic¢do que
acompanharé o individuo durante longos
anos. Nesse sentido, cabe-lhe replanejar
sua vida, visto que no trabalho encontra-
va um espago de reconhecimento social e
pertencimento. Sendo assim, tem-se como
objetivo desenvolver algumas intervencoes
fundamentadas na Terapia Cognitivo-Com-
portamental (TCC), pois se acredita que
suas técnicas auxiliam os idosos a fazerem
uma realocacdo de seus recursos, contri-
buindo para melhor qualidade de vida
apos a aposentadoria. O programa de pla-
nejamento para a aposentadoria auxiliara
o aposentado a preparar-se para essa fase
de mudangas, fazendo uma reorganiza-

¢do de sua rotina para melhor aproveitar o
tempo, desenvolvendo atividades que con-
tribuam para a saudde fisica e mental, seja
em um novo trabalho, seja em situa¢des de
lazer ou descanso.

Palavras-chave: 1doso. Aposentadoria. In-
tervencdo. Trabalho.

Introducdo

A populacédo idosa no Brasil tem
uma expectativa de vida de 73 anos,
superando a marca de 15 milhées de
pessoas com 60 anos ou mais. Em 2050,
o0 pais tera uma igualdade entre jovens
e idosos, e a expectativa de vida sera de
81 anos. Apesar disso, a Organizacio
das Nagoes Unidas (2002) indica que a
taxa de dependéncia dos aposentados da
classe economicamente ativa tende a cair
durante as préximas décadas, de modo
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que, em 2050, havera apenas trés traba-
lhadores para sustentar um aposentado.
(FRANCA; SOARES, 2009).

Os dados dessa estatistica sdo preo-
cupantes, pois o numero de aposentados
estd em constante crescimento. A preo-
cupacéo estd associada ao fato de que a
aposentadoria é um fator contribuinte
para a fragilizacdo psiquica do idoso,
visto que traz mudancas significativas
em sua vida. O desligamento da rotina
competitiva de trabalho, o desligamento
dos colegas, a diminuic¢édo da renda fi-
nanceira, a perda do status social, entre
outras mudancgas que surgem com a
aposentadoria, podem acarretar sérios
prejuizos mentais para o aposentado,
uma vez que o trabalho é um fator
determinante para o desenvolvimento
humano, pois é a partir dele que o sujeito
constroi sua identidade e produz sentido
a sua existéncia como ser social.

Esse quadro também é relatado por
Rodrigues et al. (2005), para quem a
aposentadoria pode levar a perdas ma-
teriais, psicoldgicas e sociais capazes de
acarretar uma diminuicéo da autoestima
e da motivacdo e, por consequéncia, um
adoecimento mental, refletindo em crises
depressivas, alcoolismo, ansiedade e até
mesmo suicidio.

Diante disso, o presente artigo tem
como objetivo identificar as consequén-
cias da aposentadoria, as perdas e os
significados que o sujeito lhe atribui e,
a partir disso, buscar intervengoes ba-
seadas em técnicas da Teoria Cognitivo-
-Comportamental (TCC), com vistas a
contribuir na qualidade de vida, bem
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como na saude emocional do idoso apés
a privacdo das atividades ocupacionais.

Metodologia

Este estudo, de carater descritivo,
foi realizado por meio de revisdo de li-
teratura, através de consultas a artigos
cientificos e livros sobre a tematica da
aposentadoria. Com base nos estudos
bibliograficos e no fichamento do ma-
terial, buscou-se apontar técnicas da
TCC possiveis de serem aplicadas em
grupo de pessoas que estdo prestes a
aposentar-se, visto que sio facilitadoras
para a preparagdo do sujeito para esse
momento.

Significados da aposentadoria

O trabalho corresponde a uma fonte
de prazer que engloba diversas ativi-
dades de acordo com os interesses de
cada pessoa. Todavia, nem todos os
trabalhadores tiveram a oportunidade
de escolher sua profissdo. E nitida a in-
fluéncia das familias e dos amigos nessa
escolha, embora existam muitas pessoas
aliciadas em empregos por questoes de
sobrevivéncia. Outros, por sua vez, nao
dispuseram de recursos financeiros para
uma melhor educacéo, sentindo mais
dificuldade de inserir-se no mercado de
trabalho. Mesmo sem obter satisfacéo
com o trabalho, alguns tiveram um tnico
emprego na vida, passando muitos anos
desenvolvendo um determinado papel
sem talvez conhecer sua verdadeira vo-
cacdo. (FRANCA, 2009).
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O trabalho é considerado, sob o
ponto de vista social, o principal regu-
lador da organizacdo da vida humana.
Também é determinador de algumas
exigéncias, tais como cumprimento de
horarios, atividades, estabelecimento
de relacionamentos pessoais, razdo pela
qual ocupa um lugar fundamental na
vida das pessoas. Com isso, a perda do
trabalho pode causar sérios prejuizos
ao individuo, bem como desorientacéo
emocional, desestruturacio e sentimento
de inutilidade. (ZANELLI; SILVA, 1996).

A relagdo que o homem estabelece
com o trabalho contribui para a cons-
trucdo da sua identidade pessoal. Na
convivéncia diaria no trabalho, pode-se
observar que as pessoas séo referéncias
por trabalharem em determinada em-
presa, com determinada marca, e assim
por diante. A identidade profissional esta
relacionada ao autorreconhecimento,
que representa a maneira como o proprio
individuo se reconhece e como é visto
pelo outro. Diante disso, a aposentadoria
pode ser incorporada de forma preju-
dicial, afetando a estrutura psiquica e
manifestando-se por meio de sintomas
como ansiedade, depresséo, irritabilida-
de e insatisfaciio generalizada, o que leva
a reducio na qualidade de vida.

De acordo com Mendes et al. (2005),
a aposentadoria provoca uma crise no in-
dividuo, pois, com o afastamento da vida
competitiva, a autoestima e a sensacio
de ser util reduzem-se. Em um primeiro
momento, o idoso tende a mostrar-se
satisfeito com a aposentadoria, pela pos-
sibilidade de descansar, mas com o de-
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correr do tempo passa a sentir-se inutil.
Esse processo pode representar um pro-
blema para o aposentado, causando-lhe
angustia e isolamento social, bem como
um sentimento de exclusdo, tornando
dificil sua adequacgéo ao mundo em que
vive. Outro fator que a maioria dos ido-
sos enfrenta é uma diminuicdo na sua
renda mensal, o que afeta diretamente
sua qualidade de vida.

Pode-se dizer que, para muitos, a
aposentadoria significa a liberacdo de
atividades rotineiras e desgastantes,
um periodo caracterizado pelo descanso;
ja para outros, constitui um momento
dificil, na medida em que, frente a falta
do trabalho, instala-se uma sensacgédo de
vazio existencial. E importante que as
diferencas sejam observadas e trabalha-
das, pois somente assim a aposentadoria
sera uma fase da vida aguardada com
satisfacao.

A aposentadoria e 0 afastamento da
dinamica social

Com a chegada da aposentadoria,
geralmente, percebe-se uma preocupa-
céo por parte do individuo. Para Linari
(2004), a principal dificuldade no enfren-
tamento da aposentadoria da-se pelo fato
de que noés seres humanos, ao longo da
existéncia, somos submetidos a um pro-
cesso educativo que nos faz desenvolver
capacidades para desempenhar papéis
voltados para o trabalho e, quando a fase
produtiva entra em decadéncia ou acaba,
aos poucos também a autonomia social
vai se perdendo e inicia-se um processo
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de adaptacdo a aposentadoria, muitas
vezes doloroso e até inaceitavel.

Todos nés passamos por transicoes
em nosso processo de envelhecimento,
de bebé para crianca, de crianca para
adolescente, e assim por diante. Nessa
transicdo, sempre ocorrem perdas e afas-
tamentos de certas coisas com as quais
estavamos adaptados. Com o envelhe-
cimento, essas perdas e afastamentos
tornam-se ainda mais recorrentes por
motivos de incapacidade fisica, emocio-
nal, cognitiva, entre outras.

A teoria do afastamento foi a pri-
meira a tentar explicar o processo de
envelhecimento e todas as mudancas que
ocorrem com o individuo e com a socieda-
de. Ela propoe que o envelhecimento seja
um processo de afastamento universal
e inevitavel tanto para o idoso quanto
para a sociedade. Considera que existe
uma reciprocidade de afastamento entre
ambos. Assim como é importante para
possibilitar a entrada dos jovens no mun-
do do trabalho, a teoria do afastamento
também é necessaria para a entrada
do idoso na aposentadoria. Porém, tal
movimento sempre acontece com certo
custo ou ressentimento. (NERI, 2005).

Com o afastamento das atividades
de seu trabalho, o idoso depara-se com
muito tempo livre, antes ocupado pelas
atividades que faziam parte de seu dia a
dia. Durante o periodo produtivo de sua
vida, a pessoa que conseguiu desenvolver
suas atividades com sucesso tera um
sentimento de dever cumprido, mas, caso
néo tenha alcancado suas expectativas
no trabalho, tera sentimentos de inca-
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pacidade, chegando a um momento em
que provavelmente ndo terda mais tempo
nem condi¢des para fazé-lo. Ao chegar a
aposentadoria, o idoso que teve maior
satisfacdo com os resultados de seu
trabalho, possivelmente, tera, também,
mais vontade para ocupar seu tempo de
aposentadoria com a realizacdo de novas
atividades. Para De Nardi e Oliveira,
Os papéis assumidos descrevem o quanto
o individuo continua envolvido em papéis
significativos, atividades relevantes e de-
cisivas, que lhe parecam interessantes. A
vulnerabilidade para a depresséo estaria
relacionada com o grau de investimento nes-
ses papéis. A velhice representa o tempo de
transicdo de papéis assumidos socialmente e
da autovalidacéo, o que pode funcionar como

um disparador de problemas emocionais.
(2011, p. 511).

O isolamento na velhice pode acon-
tecer em virtude da falta de novas pers-
pectivas, diante de rupturas, términos
ou perdas. A aposentadoria pode ser um
fator de afastamento quando, o idoso, na
auséncia da rotina anterior, ndo encon-
tra atividades para a ocupacéo do tempo
livre. Assim, poderia ndo haver motiva-
cdo para relacionar-se fora dos muros do
aposento, e as perdas dos lacos sociais
acabariam por diminuir a interacdo so-
cial, ndo permitindo a pessoa processar
novas informacdes e se reconhecer no
dialogo com o outro. Dessa forma, é pro-
vavel uma tendéncia cada vez maior ao
isolamento. Pode-se supor, igualmente,
que, na falta de novas informacoes, a
linguagem torna-se empobrecida e pou-
co interessante ao ouvinte. Se a pessoa
passa a sentir o desinteresse do outro em

93



Tatiana Lima Both et al.

virtude de um discurso repetitivo, pode
procurar o isolamento.

A teoria da atividade, segundo Doll
et al. (2007), pode ser descrita pelas
tarefas que surgem na vida das pessoas
em determinados periodos. Caso a rea-
lizacdo dessas tarefas seja feita com su-
cesso, o individuo tera felicidade e éxito
em afazeres posteriores; caso contrario,
restardo somente a infelicidade e a re-
provacéo pela sociedade.

Assim, as teorias do afastamento e
da atividade explicam como ocorrem as
relacbes sociais na velhice. O idoso ira
privar-se de algumas atividades, e de
certa forma o processo de isolamento é
natural. O “velho” aproxima-se da morte,
e as pessoas, muitas vezes, internalizam
que, ao chegarem a essa idade, ja néo
precisam mais lutar para viver.

Verifica-se que a interacdo comuni-
cativa é um fator importante para a in-
tegracédo social; do contrario, a tendéncia
é o isolamento e a soliddo, aumentando
as chances de a sensacéo de inutilidade
instalar-se. Por isso, a atividade inves-
tida de valor, o contato e a interacfo séo
importantes para o bem-estar psicolégi-
co, auxiliando no interesse de manter-se
ativo e inserido no contexto social.

Preferir viver uma vida mais isolada,
mais restrita ao lar pode ser uma opgéo
do idoso. Porém, é imprescindivel que
essa escolha seja livre e no decorra de
uma decepcdo ou da falta de objetivos de
vida para investir energia e tempo. De
qualquer forma, é importante ressaltar
que, de acordo com Neri (2000) e Cachio-
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ni (1998 apud NOGUEIRA et al., 2009),
cada pessoa tem um processo de enve-
lhecimento diferente, que varia segundo
a cultura, o contexto social, politico,
econdmico e as experiéncias individuais
ao longo de sua histoéria de vida.

Alvarenga et al. (2009), por sua vez,
afirmam que os valores intrinsecos ao
proéprio sujeito possibilitardo o enfren-
tamento das perdas e as condicoes de
adaptar-se as novas situacées de vida.
Assim, se ao longo dos anos a pessoa
foi capaz de construir outras fontes de
satisfacdo além do trabalho, torna-se
mais facil o enfrentamento da fase de
aposentado.

Para auxiliar na promocédo de vi-
véncias mais satisfatérias na conti-
nuidade da trajetéria de vida apds a
aposentadoria, procurou-se desenvolver
intervencdes nas técnicas de Terapia
Cognitivo-Comportamental capazes de
contribuir para o bem-estar emocional
do aposentado, no sentido de prepara-lo
para as mudancas diante do processo
do envelhecimento e do advento da apo-
sentadoria.

Desenvolvimento do programa de
preparacdo para a aposentadoria
baseado nas técnicas da Terapia
Cognitivo-Comportamental

A aposentadoria é mais uma etapa
da vida, que, por um motivo ou outro,
mais cedo ou mais tarde, deve ser en-
frentada. Essa etapa produz mudanca,
como qualquer outra fase. Por isso, é
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importante a preparacéo para a entrada
na aposentadoria, pois, quando acontece
essa preparacdo, o individuo consegue
desfrutar melhor dessa nova fase em que
esta se inserindo. Conforme Pacheco e
Carlos (2011), quando o aposentado nio
consegue realizar uma preparacéo para
a auséncia do trabalho ao qual dedicou
anos de sua vida, pode desenvolver sin-
tomas depressivos, por ndo conseguir
replanejar seu projeto de vida de forma
que se sinta socialmente util. Sua au-
toestima pode ser reduzida, levando-o
a interpretar esse momento como um
fracasso pessoal.

Nessa perspectiva, o planejamento
para a aposentadoria é importante por-
que torna possivel a reorganizacdo do
tempo para que o idoso abarque novas
experiéncias na vida familiar, no lazer,
na vida sociocomunitdria e até mesmo
em um novo trabalho, seja ele remu-
nerado ou voluntario, durante o tempo
em que estiver aposentado. Assim, esse
planejamento possibilita ao idoso um
enfrentamento mais objetivo das condi-
coes frustrantes as quais muitos ficam
expostos quando chegam a aposentado-
ria. (ALVARENGA et al., 2007).

Percebe-se a grande importancia da
preparacdo para a aposentadoria como
motivadora para a qualidade de vida do
idoso durante essa fase. Quando a apo-
sentadoria chega sem ter sido planejada,
podem surgir dificuldades na adaptacéo
as novas circunstancias, gerando, muitas
vezes, negativismo, falta de disposicéo,
baixa autoestima, isolamento social, di-
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ficuldade de ocupar o tempo que antes
era dedicado ao trabalho.

Em pesquisa com professores uni-
versitarios aposentados, Moreira (2011)
traz como um dos pontos de discussédo
a aposentadoria como geradora de sen-
sacdo de inutilidade ou incapacidade,
caso o trabalho seja compreendido como
manancial de satisfacédo e vitalidade e
a aposentadoria represente a extincéo
dessa fonte. Outra pesquisa com essa
mesma populacdo conclui que a prepa-
racdo para a aposentadoria oportuniza o
redimensionamento da vida para novas
perspectivas, ressignificando e reorga-
nizando prioridades. (BOTH; CARLOS,
2005). A realizacdo da preparacgdo
para aposentadoria possibilita, assim,
projetar e programar novas formas de
prazer e gratificacdo. Pode-se dizer que
a preparacao para essa etapa permite
uma transicdo mais ténue, oferecendo
um maior controle sobre a prépria vida.

Verifica-se, entdo, o quanto é pre-
mente pensar em instrumentos de prepa-
racdo para a aposentadoria, pois os estu-
dos mostram o quanto o trabalho produz
vinculos sociais, espagos de comunicacéo
e valorizacdo do trabalhador. Nesse
sentido, apresentam-se, na sequéncia,
possiveis formas de intervir junto ao
trabalhador para que ele possa conduzir
sua aposentadoria de maneira menos
impactante. Utilizam-se, para tanto,
técnicas de intervencédo da TCCG, a qual
enfatiza a estrutura, o foco, a aquisicdo
de habilidades cognitivas e comporta-
mentais. Essas técnicas possibilitam
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que o préprio grupo gere sua resposta
adaptativa, oportunizando o convivio de
pessoas que vivenciam 0 mesmo processo
de organizacédo de sua vida, aumentando
o grupo de amizades, muito importante
para o periodo da aposentadoria.

Segundo Knapp (apud OLIVEIRA et
al., 2011), o objetivo da TCC em grupo é
fazer que cada integrante do grupo seja
seu proprio terapeuta e se prepare para
enfrentar, de maneira adaptativa, situa-
coes de estresse que possam surgir ao
longo da vida. Nessa mesma perspectiva,
Zanelli (2000) diz que a preparacgéo para
a aposentadoria procura auxiliar os par-
ticipantes a desenvolverem habilidades
para lidar com as ansiedades oriundas
desse periodo. Percebe-se, dessa forma, o
quanto as técnicas da Terapia Cognitivo-
-Comportamental aplicadas em grupo
sdlo pertinentes para a situacéo de pre-
paracdo para a aposentadoria.

O momento introdutério dos encon-
tros com o grupo de futuros aposentados
deve privilegiar o rapport inicial, que é
um processo de boa comunicacgéo, utiliza-
do para estabelecer o vinculo de confian-
ca, permitindo que o individuo expresse
suas ideias e preocupacodes e que seja
compreendido pelos demais integrantes.
(GONCALVES, 2009).

Com relacdo ao profissional em
psicologia que trabalhara com o grupo,
é importante que este consiga fazer in-
tervencgdes que possibilitem as pessoas
em preparacdo para a aposentadoria o
desenvolvimento de boas expectativas
quanto ao futuro, bem como a aceitacio
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de cada fase que estdo vivendo, princi-
palmente a da aposentadoria. Varias
técnicas podem ser aplicadas para a valo-
rizacdo do individuo, a fim de possibilitar
a construcdo de uma boa qualidade de
vida na sua aposentadoria. Uma dessas
técnicas tem como objetivo desenvolver
a escuta, que é muito importante para
conhecer a histéria de vida de cada
integrante e a sua relacdo com o traba-
lho. Nesse momento, o individuo pode
expor o que gosta de fazer e quais seus
planos para a aposentadoria, enquanto
o terapeuta identifica sentimentos e
pensamentos do sujeito diante da prepa-
racdo para essa etapa. Assim, é possivel
avaliar a existéncia de sentimentos de
inseguranca, de inutilidade e incapacida-
de de realizar qualquer outra atividade.
Esses sdo considerados pensamentos
automaticos, que, segundo Knapp, “po-
dem ocorrer antes mesmo da situacéo
em si, como no caso das expectativas
que a pessoa tem com uma situacao”.
(2004, p. 134). Na sequéncia, é possivel
verificar se ocorrem a catastrofizacédo
(predizer o futuro de maneira negativa)
e a rotulacdo (fixar um dnico rétulo em si
mesmo). (BECK, 1997). Identificando-se
a ocorréncia de pensamentos distorcidos,
como catastrofizacdo e rotulacdo, cabe
ao terapeuta do grupo trabalhar esses
pensamentos por meio de técnicas espe-
cificas da TCC, procurando desfazé-los.

Apés a identificacdo dos pensamen-
tos automaticos, também se pode iden-
tificar as crengas nucleares. Beck (1997)
explica que, feita a identificacdo de uma
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crenca importante, na qual o paciente
acredita fortemente, o terapeuta pode
trabalha-la, utilizando uma crenca espe-
cifica como exemplo. As crencas nuclea-
res, que geralmente séo desenvolvidas e
carregadas pelo sujeito desde a infancia,
podem apresentar-se de forma mais
intensa no momento da aposentadoria,
levando-o a sentir-se sozinho e desam-
parado. As crencas nucleares podem ser
de desamor (desmerecimento de amor
dos outros), desamparo (sentimento de
incompeténcia) e desvalor (significado
negativo da prépria natureza da pessoa).
O autor explica que ha uma extensao
de crencas potenciais que podem ser
adotadas, as quais néo sdo inatas, mas
aprendidas. Para trabalha-las, é possivel
utilizar a colaboracéo do grupo, o qual
pode relatar o que pensa a respeito da
crenca de cada membro que o compoe.
Depois de ter identificado os pensa-
mentos automaticos e as crengas nuclea-
res, passa-se a trabalhar as mudancas
de pensamento, para que o sujeito possa
identificar o que é real e o que é oriundo
de seus pensamentos. Assim, o objetivo
das intervencdes nessa etapa é mudar
algumas crencas nucleares, descatastro-
fizar situacdes extremas e desenvolver
na pessoa um sentimento de seguranca
de si mesmo. Conforme Wright, Basco
e Thase (2008), o futuro incerto traz
muitas previsées catastroficas, as quais,
comumente, sdo influenciadas pelas
distorc¢oes cognitivas, situacdo que deve
ser identificada pelo terapeuta, que pode
ajudar o paciente a desenvolver meios de
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enfrentar uma situacio temida se ela se
tornar real.

Para detectar, demonstrar e possibi-
litar a revisdo sucessiva de pensamentos
distorcidos, a técnica da seta descen-
dente é um facilitador. (KNAPP, 2004;
LEAHY, 2006). A questao disparadora
poderia ser “o aposentado é?”, seguida
por perguntas geradas com base nas
respostas dos participantes, levantando
conceitos e motivos da sua construcao,
de modo a identificar crencas que, an-
teriormente enraizadas, sustentam a
visualizacéo de seu futuro.

Outra atividade de grande valia é
a tarefa de casa. Algumas atividades
propostas como tema de casa podem ser
utilizadas como ocupacgdo do tempo apds
a aposentadoria, podendo os familiares
agir como coterapeutas, participando das
atividades propostas. Conforme Knapp
(2004), a finalidade da tarefa de casa é
que o paciente consiga educar-se para
colher dados, avaliar seus pensamentos
e suas crencas e, dessa forma, mudar
seus pensamentos e testar novos com-
portamentos. Quando aplicada, a tarefa
de casa deve ser retomada na sessio
seguinte, e, havendo dificuldade de ade-
sdo nas atividades propostas, estara de-
monstrada a falta de comprometimento
do individuo em relacdo ao grupo ou ao
momento que ele vivencia.

No intuito de iniciar uma experimen-
tacdo com a tarefa de casa, utiliza-se a
programacéo de atividades com previsdo
de prazer e habilidades. (KNAPP, 2004).
Escolhendo uma atividade a que preten-
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dem dedicar-se no futuro, os trabalha-
dores devem prever o quanto de prazer
acreditam que obteréo ao realiza-la e que
habilidade supdem ter para executa-la.
Apés, devem realizar a atividade, reve-
lando, posteriormente, para o grupo se as
expectativas foram condizentes com a vi-
véncia. Essa experiéncia oportuniza uma
aproximacdo com a situacdo futura para
reavaliacdo ou manutencéo dos planos.
Sabe-se que, com a perspectiva da
aposentadoria, podem ocorrer mudan-
cas significativas na administracéo do
tempo e nas relacées familiares. Em
razdo disso, é importante que também
se desenvolva a chamada psicoeducacio
com o0 grupo que estd se preparando
para a aposentadoria. Figueiredo et al.
(2009) sugerem a psicoeducacdo para
orientar e familiarizar o paciente em
relacdo ao problema ou a situacéo que
esta vivenciando no momento. No grupo
de preparacdo para a aposentadoria,
deve-se focar no processo de transicdo
do individuo da vida ativa para a apo-
sentadoria, fazendo-o compreender a
etapa que passara a viver e suas impli-
cacoes. Cabe ao terapeuta fazer o grupo
funcionar de forma que seus membros
auxiliem-se mutuamente no processo e
possam compreender as diferencas que
irdo sentir em suas vidas, seja quanto a
organizacéo do tempo, seja com relagdo
ao fator psicolégico, conduzindo-os a
desenvolver um suporte para suportar
as drasticas mudancas que ocorrerao.
Associadas a psicoeducacéo, podem
ser promovidas palestras informativas
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sobre assuntos relacionados ao processo
de entrada na aposentadoria, além de te-
mas diversos que sejam de interesse dos
participantes e uteis para a fase em que
se encontram. Os participantes podem
interagir, para que consigam tirar suas
duvidas, inclusive sugerindo assuntos
ligados a questdo. Essas palestras po-
dem abranger relatos de aposentados
que conseguiram reorganizar a nova
fase de vida e que a consideram fonte de
vantagens. Os conteddos abordados nas
palestras servem, enfim, para auxiliar
o individuo na reflexdo acerca de novas
perspectivas.

Alguns fatores considerados im-
portantes por Bieling e McCabe (apud
OLIVEIRA et al., 2008) no trabalho com
grupos terapéuticos também podem ser
observados e desenvolvidos com grupos
de preparacdo para a aposentadoria: o
otimismo, que é a esperanca na supe-
racdo do problema; a inclusdo, que é o
aumento da consciéncia de um problema
comum a todos no grupo, reduzindo o
isolamento; o aprendizado grupal, que é
a estimulacdo do aprendizado; a remocdo
do foco em si mesmo, quando se trans-
fere o foco do individuo para o grupo; a
modificacdo de padroes desajustados de
relacionamento, que é a aprendizagem
corretiva de interagdes interpessoais dis-
funcionais; a coesdo grupal, que é o for-
talecimento do vinculo entre os membros
de um grupo, promovendo mudancas
cognitivas e comportamentais; o proces-
samento emocional no contexto grupal,
que se efetiva quando se permite no
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grupo um espaco para a livre expressio.

Na finaliza¢édo do programa, propoe-
-se que cada integrante relate sua
experiéncia, informando como se sente
com essa preparagdo. Nesse momento,
a escuta do terapeuta é muito impor-
tante, pois, caso identifique que algum
integrante ndo esta preparado para a
aposentadoria, deve encaminhé-lo para
uma psicoterapia individual. Ao tera-
peuta cabe, ainda, estimular o grupo
para que utilize algumas das técnicas
aprendidas na terapia também apés a
aposentadoria.

E possivel que, durante o programa
de preparacdo para a aposentadoria,
algumas dificuldades venham a atra-
palhar o andamento do trabalho, tais
como a desisténcia de alguns membros
do grupo, a falta de assiduidade aos
encontros, problemas de saude e, até
mesmo, a depressdo antecipada, por
estarem se aproximando do momento de
aposentarem-se.

Considerac6es finais

Considerando o processo natural de
envelhecimento da pessoa, faz-se neces-
sdrio pensar estratégias que a auxiliem
a chegar a velhice com qualidade de
vida, tendo possibilidade de usufruir
da assisténcia adequada oferecida pelo
sistema social onde se insere. Para tanto,
percebe-se que a preparacéo para a apo-
sentadoria é uma das estratégias neces-
sarias para a manutencio da qualidade
de vida e da saide mental do individuo.
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Nessa perspectiva, a preparacao
para a aposentadoria deve tornar-se uma
pratica presente em todos os ambientes
de trabalho, oferecendo as pessoas que
se aproximam dessa experiéncia técni-
cas que possibilitem a reorganizacio do
dia a dia sem o trabalho, a fim de que
continuem sentindo-se tuteis, visto que
a sociedade, muitas vezes, considera o
idoso como improdutivo.

Desse modo, a TCC pode auxiliar o
idoso na preparacdo para a aposentado-
ria, uma vez que lhe permite identificar
seus pensamentos distorcidos sobre essa
fase, levando-o a mudar seu comporta-
mento e, assim, ocupar seu tempo livre
da melhor forma possivel ao aposentar-
-se. Conclui-se, assim, que as técnicas
da TCC oferecem ao aposentado novas
estratégias para sua adaptacdo a essa
fase da vida.

Consideration of the retired elderly:
an intervention of Cognitive-
Behavioral Therapy as a means of
preparation for retirement

Abstract

A review of literature on the elderly and
retirement process is carried out. A pro-
gram of retirement planning intervention is
shown in order to assist the elderly in this
process. Retirement that often occurs in
old age and due to the increase in life ex-
pectancy requires reorganization of invest-
ments before employed at work. Longevity
of a retired status is a condition that is car-
ried out for long years. In this sense it is
necessary to retrace life, since the work has
been a social recognition and belonging.
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Thus, it has been aimed to develop some
interventions based on cognitive-behavior-
al therapy (CBT) because it is believed that
their techniques assist the elderly to make a
reallocation of its resources, contributing to
better quality of life after retirement. With
the implementation of the retirement plan-
ning intervention, it is expected to help the
elderly so one can prepare for this phase
and thereafter seizes this moment the most
convenient way, either through leisure ac-
tivities with a new labor or own rest.

Keywords: Elderly people. Retirement. In-
tervention. Labor.
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