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APRESENTACAO

O Ministério da Economia tem a satisfacdo de apresentar aos
seus colaboradores uma coletanea de textos com orientacoes
e temas para uma transi¢cdo, mais tranquila, da vida de traba-
lho para os momentos de maior liberdade de escolhas sobre o
tempo livre.

Por valorizar ideias praticas, chamamos de cartilha o conjunto
de textos oferecidos por professores da Fundacao Getulio
Vargas. Trata-se da reunido de olhares perspicazes, consisten-
tes, para repensar temas, problemas e solucdes. A relevancia
e avariedade dos assuntos concedem ao leitor maior conscién-
cia sobre os desafios e as possibilidades que se apresentam no
tempo da aposentadoria.

Com esse objetivo, a Diretoria de Gestao de Pessoas elabo-
rou conteddo com as principais regras e fundamentos para a
concessao de aposentadoria, bem como com os direitos e as
vantagens do servidor, apresentando ainda a forma de acesso
e o0s canais de atendimento dos principais servicos prestados.

Avancar no conhecimento sobre ideias e perspectivas signi-
fica desenvolver mais habilidades de escolhas e, portanto, de
novos habitos e conquistas.

Danielle Calazans
Secretaria de Gestdo Corporativa
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A transformacao
fundamental:

a conquista do
tempo livre

Bom mesmo é ir a luta com determinacdo,
abracar a vida com paixdo,

perder com classe

e vencer com ousadia

porque o mundo pertence a quem se atreve
e avida é muito para ser insignificante.

Augusto Branco

A maioria das pessoas, durante a carreira profissional, sonha
com a aposentadoria como a época de se libertar das rotinas e
controles impostos pelas obrigac6es. A centralidade do traba-
lho na vida humana deixa outras ocupacdes, como familiares,
sociais e religiosas, e, sobretudo, o lazer, restantes ao tempo
dedicado ao trabalho.

Nesse sentido, aposentar-se pode ser uma grande
conquista, ou seja: a possibilidade de ter mais
momentos para si proprio. Para o aposentado, a
época livre carrega a conotacdo do lazer autén-
tico — caraterizado pelo amplo dominio do tempo,
liberdade de escolha e estabelecimento do proprio
ritmo. Por isso, uma grande recompensa por uma
vida de labor intenso.

Como um processo Unico para cada pessoa, a
transicdo inclui o encontro de desafios e de novas
oportunidades. Este manual, em forma de cartilha,
nao pretende fazer todos iguais, mas sugerir ideias
para novas opcoes ajustadas aos seus interesses e
contexto social. Assim, se incentiva a praticar suas
escolhas e a manter suas singularidades. A Unica
obrigacao, e igual para todos, € se manter saudavel.

—
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O significado da
transicao

Ndo te rendas, por favor, ndo cedas,

Ainda que o frio te queime,

Ainda que o medo te morda,

Ainda que o sol se ponha e se cale o vento,
Ainda existe fogo na tua almaq,

Ainda existe vida nos teus sonhos

Porque cada dia é um novo comeco,
Porque esta é a hora e o melhor momento.

Mario Benedetti

A aposentadoria se apresenta como uma ruptura com o passado
de trabalhos para um mundo totalmente novo. Para a maioria,
ha uma mudanca tanto na realidade cotidiana quanto na propria
mente e ideais: a vida passa por uma reconstrucao, ou seja, um
reencontro com seus sonhos e com suas possiblidades.

Por ser um momento especial, a transicao para a aposenta-
doria vem entremeada de ansiedades, receios e sonhos de
felicidade. Por desconhecer o futuro, as pessoas desenvolvem

imagens diversas, algumas negativas, sobre o que
ha de vir. Por vezes, para evitar receios e ansieda-
des, optam pelo conhecido e ja experimentado,
evitando contrapor-se aos habitos estabeleci-
dos. Acostumadas as rotinas, as pessoas tendem
a aceitar a propria realidade como natural. Sem
ilusdes, creem na impossibilidade das mudancas, se
conformam com as imposicoes sociais e perdem a
habilidade de desafiar o comum, acomodando-se a
sua zona de conforto.

A presuncdo de uma trajetoria especial estimula a
curiosidade e possibilita a reflexao mais atenta sobre
os valores do presente e suas transformacoes futuras.

Se ha uma transicao, ha uma erosdo natural de
alguns habitos, com a emergéncia de novos valores
e praticas sociais.
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Muitos se recordam dos periodos de estresse e de cansaco em
sua vida de trabalho, por causa de fatores sobre os quais nao
tinham nenhum controle. Obrigacdes geravam sentimentos
de ansiedade, pelas apreensdes quanto a prazos, dificuldades
e conflitos.

Agora, com maior autonomia sobre o proprio tempo, pode-se
usufruir de momentos mais agradaveis, ndo deixando as
armadilhas do passado danificarem a propria alegria e salde.
Sentir-se com a mente jovem, com novos objetivos e projetos,
faz a vida mais feliz, dtil e divertida.

Ao se livrar das obrigacoes de trabalho, adquire-se uma exce-
lente oportunidade para uma atitude mais positiva, comecando
por praticar uma visao mais otimista, de olhar para a frente e
identificar as boas ofertas de novos habitos.

Ao se conceder a chance de pensar para a frente obtém-se a cons-
ciéncia sobre novos propositos e probabilidades. Nas lembrancas
antes da aposentadoria havia momentos de repressao da vontade
e 3gora nao mais, como mostram os seguintes exemplos.

Esticar o tempo dedicado a familia.

Comece hoje.

Realizar os sonhos de férias e
viagens longas. O momento chegou.

Rever parentes e amigos, em
cidades distantes. Planeje ja.

Fazer algo que sempre desejou e
para o qual nunca encontrou tempo.
A ocasiao é agora.

Dedicar-se mais aos seus hobbies.
Inicie logo.

Mudar algo importante na sua vida.

O momento mais propicio ja esta a
sua disposicao.
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Desde ainfancia e a juventude, como no decurso do
trabalho, se aprende a olhar para a frente. Ja notava
0 escritor tcheco Milan Kundera: “Vocé nao deve se
preocupar muito com seu passado porque ja dedicou
demasiado do seu tempo a ele”. No mesmo sentido,
0 poeta portugués Fernando Pessoa assinalava:
“E 0 tempo da travessia: e, se N30 ousarmos fazé-
la, teremos ficado, para sempre, @ margem de noés
mesmos”. Passado nN3o se recupera porque Nn3o pode
ser aperfeicoado. Manter o olhar no horizonte para
melhores escolhas no presente.

Visoes do futuro e
novos habitos

Ndo te seja a velhice enfermidade.
Alimenta no espirito a salde,

Luta contra as tibiezas da vontade.

Que a neve caiq, o teu ardor nGo mude.
Mantém-te jovem, pouco importa a idade;
Tem cadaidade a sua juventudel...

Bastos Tigre

Quando se perde a vontade da mudanca, surgem o0 como-
dismo de julgar o cotidiano como insuperavel e o pessimismo
sobre a possibilidade de conquistar algo novo. Sem visualizar
novos futuros, os dias se sucedem de forma parecida.

A continuidade dos mesmos habitos possui a vantagem de
permitir adaptacdes simples as novas circunstancias, mas
carrega a grande desvantagem de fornecer respostas seme-
lhantes a uma variedade de diferentes estimulos, rotinizando
em demasia a propria vida.
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Aposentadoriando significasomente buscaralguma
Oocupacdo para o novo tempo livre ou manter e
ampliar relacdes pessoais, mas, sobretudo, tentar
novos propositos para a propria vida.

O fato de se aposentar nao significa mudar tudo na
propria vida, como também ndo se deve deixar tudo
como esta. Cuidado com estes impostores traicoei-
ros: mudar tudo ou ndo mudar nada.

Se desejar nova ocupacao, tente evitar a ideia de
fazer algo simplesmente porque ndo ha outra coisa
a fazer; procure alguma coisa com significado para
a sociedade e para si proprio. Por contrastar com
as rotinas intensas e cotidianas do trabalho recém-
-deixado, anovidade pode seratraente, propiciando
alteracbes em crencas, costumes e interesses sedi-
mentados durante a vida.

Caminhar por novas trithas pode ser um prazer, além de se
constituir em atividade contributiva, como proclamava o poeta
norte-americano Robert Frost: “Dois caminhos se divergiam
em um bosque. Eu tomei aquele menos trilhado. E isso fez
toda a diferenca”.

A entrada na aposentadoria pode ser um momento especial
de se tentar ir um pouco além das rotinas da vida, conciliando
o hiato entre a percepc¢ao da realidade vivida e a promessa de
novas possibilidades.

Na verdade, a aposentadoria ndo significa decadéncia ou o
fim de ocupacdes construtivas; € mais uma época de recons-
trucao de valores, de visdo e do propoésito das atividades
desempenhadas. Muitas podem permanecer e se desenvol-
ver, adquirindo outra relevancia nesse estagio da vida.

Ha exemplos interessantes de talentos adormecidos ou de
continuidades produtivas relevantes quando todos pensavam
que estavam na hora de parar e nao de iniciar:

«  OAILISOd ¥¥H10 WN :‘VIYOAVLNISOdY V ViVd OVIISNVIL

N
iy



«  VIRIOQVINISOdY V¥Vd OYIVYVdIdd 30 VHIILIYD

N
N

José Saramago, escritor portugués laureado com o Prémio
Nobel de Literatura, construiu o seu grande sucesso literario
apos os sessenta anos. Cora Coraling, escritora e poetisa bra-
sileira, alcancou fama e produziu obra literaria marcante apos
publicar o seu primeiro livro aos 75 anos.

Michelangelo iniciou seu trabalho de esculpir a sua segunda
Pieta - Pieta Bandini -, guardada no Museu da Opera dell’
Duomo em Florenca, quando ja tinha 75 anos.

O coronel Harland Sanders iniciou seu negocio de franquias
KFC, que se tornou uma das maiores cadeias de fast food do
mundo, quando ja tinha mais de setenta anos.

Encontra-se o empreendedorismo, também, nas fases mais
avancadas da vida e entre aposentados. Ha no estado de Sao
Paulo quase 120 mil microempreendedores individuais com
mais de sessenta anos.

Esses exemplos mostram a fase poés-carreira do trabalho
como criativa e relevante. Ensina que se aposentar nao sig-
nifica tornar-se inGtil, além de servir de inspiracdo aos que
buscam habitos construtivos.

O tempo livre conforme
as proprias escolhas

Mas se eu pudesse voltar a viver trataria somente

de ter bons momentos.

Porque se ndo sabem, disso é feita a vida, s6 de momentos;
ndo percam o agora.

Se eu pudesse voltar a viver,

comecaria a andar descal¢co no comeco da primavera

e continuaria assim até o fim do outono.

Daria mais voltas na minha rua,

contemplaria mais amanheceres e brincaria com mais criancas,
se tivesse outra vez uma vida pela frente.

Don Herold

O éxito da aposentadoria feliz depende, em grande
parte, de como se preparar ou se adaptar as novas
condicbes e ao seu contexto socioecondGmico.
Conscientizando-se de suas qualidades, habili-
dades e sonhos, procure tirar vantagem deles na
busca de alternativas.
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Na aposentadoria ha mais poder sobre o proprio tempo,
podendo-se ocupa-lo conforme as proprias escolhas, tanto
para lazer, aprendizado, contribuicdo social ou até para conti-
nuidade no mesmo emprego.

As possibilidades disponiveis ao tempo livre podem ser usu-
fruidas tanto em uma grande variedade de recreacdes,
individuais ou coletivas, como também na continuidade de
alguns trabalhos. Prazeres individuais, como leitura, musica,
artes e hobbies, enriquecem e trazem satisfacdo para muitas
pessoas pela singularidade da opcao e pela garantia da diver-
sdo. A recreacdo coletiva pode envolver a socializacdo mais
intensa como hobbies em grupo e, sobretudo, em tempos
gastos com a familia. Ademais, para essa socializacdo, pode-se
recuperar algumas atividades individuais para exercé-las em
grupos. Ha também a possiblidade do trabalho voluntario, ndo
remunerado, cujo valor pode ser intrinsecamente prazeroso,
proporcionar uma contribuicdo social significativa ou ambas.

Entretanto, uma das caracteristicas mais notadas
com relacao a aposentadoria refere-se ao elevado
nimero de pessoas que, apesar das condicoes
legais e financeiras, optam por ndo o fazer.

Pesquisas englobando varios paises revelam a
intencdo de quase metade dos entrevistados
de continuar trabalhando ap6s a aposentadoria,
além das pessoas desejosas de empreender um
novo negocio (The Aegon Retirement Readiness
Survey, 2018, e Merrill Lynch, Work in Retirement,
2014). Ap6s a aposentadoria, o trabalho remune-
rado tende a preencher as expectativas de renda
adicional para reequilibrar as proprias condicoes
financeiras, alcancando niveis mais elevados de
consumo e de prazer, como também para compen-
sar sentimentos de desigualdade que prevaleceram
durante a propria trilha laboral.

Vale ressaltar também a continuidade no mesmo
emprego ou funcdo para manter a convivéncia
em um ambiente capaz de ndo sé manter o sen-
timento de realizacdo pessoal pela concretizacao
de determinadas tarefas como também de pre-
servar relacionamentos significativos conquistados
durante avida.

N
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Perseguir sempre a
felicidade

Existe somente uma idade para a gente ser feliz
somente uma época na vida de cada pessoa
em que é possivel sonhar e fazer planos

e ter energia bastante para realiza-los

a despeito de todas as dificuldades e obstdculo

Essaidade, tdo fugaz navida da gente,
chama-se presente,

e tem apenas a duracdo do instante que passa...
doce passaro do aqui e agora!

Geraldo Eustaquio de Souza

A possibilidade de obter satisfacao na aposentadoria depende
da habilidade de manter um espirito positivo com relacao
ao contexto e aos proprios sentimentos. Ter uma atitude de
buscar sempre a felicidade e de descobrir outras alegrias nessa
nova etapa da vida.

Como primeiro passo, vale manter a mente aberta para novas
possibilidades. Assim, se descobrem novas opcoes.

Destruir a armadilha dos habitos passados, pouco agradaveis ou
n3do construtivos, facilitaa descoberta de alegrias e relacionamen-
tos capazes de enriquecer seus propositos. Portanto, aperfeicoe
seu espirito de variar e de moderadamente procurar o diferente.
N3o gaste muito tempo planejando, pode ser um esforco muito
grande e resultar em quase nada. Aventure-se cotidianamente
na busca da novidade, como também de novos significados para
coisas antigas. Acreditar haver ainda algo a aprender facilita a
autoconfianca e a dedicacdo ao tentar ideias novas.

Acumule no dia a dia um conjunto de pequenas mudancas,
produtos da fuga constante, aventureira e cuidadosa dos
trilhos formais da vida. E reforce cotidianamente a postura
otimista, que estimula a criatividade e ajuda a enfrentar, sem
desanimo, dificuldades naturais.

Reativar relacdes ou fazer novos amigos pode ser um modo
especial de compartilharideias - permitindo a cada um apren-
der com outros. Novas possibilidades virdo com os estimulos
alheios. Persisténcia e dedicacdo continuardo a ser valores
para novas conquistas.
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O novo momento:
como enfrentar

0s desafios de
forma saudavel e
produtiva

Ana Maria Malik’

T Meus agradecimentos a Prof® doutora Yeda Maria Duarte por sua gentil e atenta leitura e suas
definitivas sugestoes.

O comeco de um
novo momento

E muito comum as pessoas associarem envelhecimento

a aposentadoria. No entanto, isso ndo é sempre verdade:
nem so6 idosos se aposentam, nem todo idoso se aposenta.
Ent3o vamos analisar ambos os fendmenos. Cada um deles
representa um novo momento para quem o vive. Na vida,
dependendo do estagio em que estamos, cada situacao pode
ser mais um fato rotineiro ou mais uma situacao extraordinaria,
de estresse e/ou de prazer. Tentar olhar os acontecimentos de
forma positiva ndo é facil, € uma atitude que muitos associam
a3 autoajuda, a uma visao “cor-de-rosa” de mundo, mas certa-
mente auxilia a encarar as dificuldades e a se preparar para o
futuro, que existe e esta a nossa frente.

Um livro chamado Ikigai, cujo subtitulo é “o segredo dos japo-
neses para uma vida longa e feliz”, menciona outros locais
onde a vida parece ser mais saudavel. Nenhum deles porém é
uma cidade grande como S3o Paulo, Rio de Janeiro, Recife ou
Brasilia. E o mais interessante é que os ensinamentos do livro
ndo se limitam ao Japao.
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Momentos da vida

Avidando éfeita de fases estanques: uma crianca ndo vira ado-
lescente de um dia para o outro, a pessoa ndo engorda nem
emagrece de repente, n3o se torna ou deixa de ser sedentaria
de uma vez s6, nem chega aos sessenta anos sem ter passado
por muitas outras idades. Ha cem anos tudo era diferente, e as
raras pessoas que chegavam aos cinquenta anos ja eram con-
sideradas velhas, quase sem condicOes de trabalhar, e vistas
como especiais por terem alcancado essa idade. Em 2020 ha
quem considere o envelhecimento um problema, quando,
na verdade, & um processo sem comeco claro e que eviden-
cia @ democratizacdo da sobrevivéncia. Ou seja, mais pessoas
ndo morrem de doencas infecciosas como o sarampo, mais
pessoas nao adoecem e perecem por enfermidades causadas
pela falta de saneamento e muitas mais conseguem ser tra-
tadas de problemas que antigamente levavam diretamente
ao Obito, como enfartes ou acidentes vasculares cerebrais
(ou derrames). Esses tratamentos requerem cuidado, mais
ou menos profissional, que pode ser prestado por familiares,
vizinhos, amigos e/ou profissionais treinados, dependendo da
necessidade ou da situacao.

O envelhecimento aparece de maneiras dife-
rentes, e ja ha diferentes nomes para se referir a
ele. Por exemplo, senilidade se refere a fendme-
nos que comprometem o funcionamento do ser
humano, ocorrendo em diversas faixas etarias.
Entre eles estdo a depressao, a perda de memoria,
o recrudescimento de condicdes de salde, algumas
deficiéncias na imunidade, que ndo tém idade certa
para aparecer. O romance Senilidade, do escritor
italiano Italo Svevo, apresenta um personagem que,
30 se apaixonar por uma pessoa nao tao simples,
acabaapresentando alguns desses sintomas, apesar
de ainda jovem. Em latim, o termo senilis se refere
ao envelhecimento precoce ou ligado a doenca.
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O outro termo, que tem a mesma raiz e € usado como se fosse
sinbnimo - senescéncia -, tem significado diferente. Ele se
refere a todas as alteracdes que ocorrem num ser vivo (qual-
quer que seja ele), relacionadas a passagem do tempo, como
o embranquecimento dos cabelos ou o surgimento de rugas.
Como as pessoas mais vaidosas sabem, esses fendémenos
nao ocorrem na mesma idade para todos, nao interferem na
saude dos individuos e, dependendo da cultura do pais (ou da
pessoa), podem levar aintervencdes como tintura ou implante
de cabelos, cirurgias plasticas ou outros procedimentos esté-
ticos, sendo basicamente um testemunho do passar do tempo.
E em latim, senescere significa apenas envelhecer.

Chega a hora em que um movimento habitual comeca a se
tornar mais dificil (como subir ou descer do 6nibus), as falhas de
memoria se tornam mais perceptiveis ou o espelho nos reflete
alguém que ndo conhecemos - e as vezes agradecemos aos
céus por ndo enxergarmos tao bem. Temos a impress3o de que
isso ocorre de um dia para o outro, o que n3o é verdade. E um
longo processo, que comeca quase no nascimento, e que é per-
cebido praticamente de uma vez, num determinado momento,
que varia de pessoa para pessoa. Um fato como a volta de férias
ou uma festa de familia pode ser o desencadeante dessa nova
percepcdo. As vezes isso pode até levar a sensacdo de negacio
ou a alguma mudanca de comportamento.

A segunda carreira -
€ para quem pode,
Mas é preciso querer

Aposentadoria ndo é sinal de final da vida. As vezes,
ela acompanha o aumento da idade, mas enquanto
ha vida - e tempo - é possivel querer fazer mais
coisas. Eventualmente nao precisa ser na mesma
linha do que era feito antes. Uma vez aposentado,
qualquer um de nés pode num primeiro momento
pensar em descansar, apos tantos anos de traba-
lho ou apds algum problema de satde. Depois, no
entanto, cabe comecar a pensar em como lidar de
forma produtiva com um novo recurso, t3o raro e
consequentemente finito, que € o tempo.

Uma segunda carreira pode ser, embora ndo neces-
sariamente, no ambito corporativo ou uma atividade
remunerada. Ha pessoas que consideram suficiente o
que recebem como aposentadas mas que nao querem
permanecer em casa, esperando o tempo passar, e
optam por realizar tarefas que consideram meritorias.
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E possivel encontrar uma ocupacao voluntaria que faca diferenca
para quem a exerce e para quem a recebe. Por exemplo, dar aulas
particulares de idiomas, de boas maneiras, de histéria. E possivel
fazer companhia a um vizinho que esteja sozinho e com alguma
necessidade. Essas atividades também podem ser remuneradas,
embora ndo seja essa a finalidade principal.

As vezes o aposentado pode destinar um tempo do seu novo
periodo disponivel para aprender algo que lhe interesse, como
um idioma, trabalhos manuais, filosofia, cursos de humanidades
ou de conhecimentos quantitativos. Existem hoje também cursos
técnicos, livres e faculdades especificos para a terceira idade.

Porvezes apensdo/aposentadoriando é suficiente paraoaposen-
tado viver. Pode ocorrer de ele necessitar de renda complementar
para o proprio sustento ou para ajudar na manutencao de sua
familia. Dependendo da idade, porém, um emprego formal, com
carteira assinada, pode ser dificil de conseguir, mas sempre existe
a opcao de ser auténomo, fazer algo que complemente a renda
como vender comida doce ou salgada, por exemplo, ou prestar
algum outro servico mediante pagamento.

O aposentado pode se tornar um conselheiro (ou aconse-
lhador, assessor, honorifico ou real) profissional, para o qual
existem diversas formacoes disponiveis, e cobrar por esse
servico, que & mais do que se limitar a dar conselhos.

Os ndo nativos digitais (ou seja, aquelas pessoas
nao tao jovens que aprenderam a usar o

computador mas o utilizam de forma limitada)

podem tambeém fazer um curso ou ensinar o que

pe e sabem, tanto no computador quando no celular,

0 que pode gerar uma competéncia bastante
valorizada. E preciso sempre ter imaginacdo. Para
se ter ideias é preciso olhar em volta, o que ajuda a
perceber o mundo de maneira mais nova. Estudar,
trabalhar de forma voluntaria ou remunerada,
ensinar, ter um novo projeto sao portanto sempre
alternativas a se buscar.

Em suma, a segunda carreira ndo precisa ser de fato uma opcao
profissional, mas sim uma forma de desenvolver um novo
projeto de vida, que enriquecera os dias ap6s a aposentadoria.
Um novo objetivo é sempre algo desejavel, até ser atingido.
Em seguida, cria-se mais um, e assim o tempo voa e a vida fica
mais plena.

T3AYANYS TVID0S VAIA vA SIOSNIWIA

w
Ny



demitidas, adoecerem, nem nos damos conta. S3o pessoas com

As recomendacoes
de sempre

quem nos relacionamos (quase que) profissionalmente.

Por outro lado, ha aqueles com quem criamos vinculos. Em pri-
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| RELACIONAMENTO SOCIAL PRESENTE

As evidéncias de pesquisas mostram algumas ver-
dades. Uma delas é que um dos maiores medos das
pessoas adultas é se tornarem dependentes. Outra
€ que, dentre todos os fatores que melhoram a
qualidade de vida, € basica a interacdo social: mais
do que os demais, ela faz diferenca no longo prazo.

Existe o dito conhecido de que ninguém é uma ilha.
Isso significa que “os outros” sdo necessarios N3
nossa vida. Por um lado, sempre ha aqueles de quem
dependemos, que trabalham em organizac6es onde
compramos nossos alimentos ou nossos medica-
mentos, ou em clubes, lojas e supermercados, até em
academias e servicos de salde. As vezes s30 quem
cuida de n6s. Com frequéncia, quando essas pessoas
sdo substituidas, por mudarem de trabalho, serem

meiro lugar, o vinculo primeiro e mais forte, o da familia. Pai e
mae, irmaos, filhos, tios, sobrinhos, primos e avés. Antigamente,
o nimero de geracdes era menor, Mas a quantidade de pessoas
por geracao era bem grande. Assim, ndo havia bisavos (as vezes
nem avos), mas muitos tios, primos e irmaos. No século XXI,
com o aumento da longevidade, e considerando o periodo de
uma geracao como sendo de trinta anos (mais do que o habi-
tual), hoje uma bisavé de noventa anos convive com um avo
de sessenta, um pai de trinta e uma crianca recém-nascida. Ao
mesmo tempo, ha menos pessoas por geracado NUMa Mesma
familia. Sem esquecer da familia estendida, os significant others,
também tao importantes nos nossos circulos de relacoes.
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Existem ainda os fendmenos culturais: em alguns paises, por
exemplo, ao chegarem aos dezoito anos os filhos se mudam
da casa dos pais, enquanto em outros eles ali permanecem, por
vezes constituindo seu proprio nicleo familiar sob o mesmo
teto. Claro que isso é muito variavel e interfere na forma de
convivéncia. Quem hoje tem setenta anos deve se lembrar de
escrever e mandar cartas ou cartdes em papel, com fotografias
dentro dos envelopes, o que dava uma certa materialidade a
forma de comunicacdo. No final do século XX o telefone e o
fax comecaram a ser formas mais rapidas e ndo tao mais caras,
e na Gltima década formas de comunicacao como o Skype e
aplicativos de conversa de celulares e de computadores pas-
saram a encurtar a distancia entre as pessoas. Hoje ndo se trata
tanto de se sentirisolado, mas de como evitar alguns contatos
desnecessarios ou indesejados.

A atividade mais
presente navida
das pessoas
costumaser a
fonte de seus
contatos pessoais
e principais.

O lugar mais habitual de conhecer pessoas sao as escolas ou
universidades e os locais de trabalho, sejam colegas, funcio-
narios administrativos e/ou professores, chefes, subordinados,
clientes, fornecedores. A atividade mais presente na vida das
pessoas costuma ser a fonte de seus contatos pessoais e
principais. Para quem trabalha em casa, seja com o exaustivo
trabalho do lar, seja no cada vez mais popular regime de home
office, ha menos oportunidades de conhecer novos individuos
no trabalho. No entanto, quando se sai de casa e se convive
na sociedade, no clube ou em outras organizacdes é possivel
encontrar pessoas com as quais se formam vinculos.

Muita gente fala da solid3o dos idosos como um dos graves
problemas ou agravantes da vida da populacdo da terceira
idade. No entanto, nem todo idoso é solitario, depende do
que faz e de como convive em sociedade. Ha os que se tornam
antissociais. Ha aqueles que, por motivo de doencg, se tornam
de dificil convivéncia. E ha ainda os que perdem as pessoas com
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Para aproveitar as
oportunidades do mundo
atual é necessario, em
primeiro lugar, aceitar a
existéncia das inovagaoes...

quem conviviam. No entanto, nada os impede de fazer novos
amigos, de ter novos relacionamentos. Claro que ficando em
casa fechados ou sem usar as oportunidades do século XX,
como os aplicativos que facilitam os contatos, se torna mais
dificil encontrar outros com quem conviver.

Para quem se aposenta, independentemente da idade, a nova
situacdo apresenta o risco do isolamento por falta de preparo.
Sabendo que vai se aposentar, € indicado manter muito atuali-
zada sua lista de contatos (o que se chamava ha alguns anos de
agenda telefonica). Também vale a pena perceber que procurar
0s outros apenas para pedir noticias, e ndo favores, facilita encon-
tros num momento posterior, sem surpreender o interlocutor.

Ter interesses variados facilita a vida apos o trabalho, durante o
(cada vez mais) longo processo de envelhecimento. Gostar de
musica, de filmes (que podem ser vistos no cinema, na televisao,
em aplicativos), de teatro, com espetaculos as vezes gratuitos
em pracas ou centros culturais, de ler (e para isso as bibliotecas

e centros comunitarios sdo um 6timo recurso) e de ver exposi-
cOes ndo so ocupa o tempo de maneira criativa como aumenta
as oportunidades de conhecer pessoas e de se tornar uma
pessoa com quem seja interessante conversar. Nao é necessa-
rio ser aquele que conhece tudo ou de tudo sabe, e as vezes até
ajuda a interacao perguntar, ter davidas, desejar saber.

Tudo isso & muito diferente de adoecer e de nao
ter com quem contar quando se precisa. Uma
coisa € companhia, que faz parte da socializacao,
fundamental para a vida saudavel de qualquer
individuo. Outra é ter necessidades de ajuda, que
pode ser comprada ou conseguida como servi-
cos sociais. Ambos os fenémenos tém a ver com
viver de maneira plena, mas as condicoes de
usufruto n3o sdo as mesmas.

Claro que ha excecdes. As pessoas que perderam seus vincu-
los, suas referéncias, ou porque todos ja morreram ou porque se
mudaram de cidade (por vontade prépria ou por decisdo de fami-
liares), correm sério risco de cair em depressao. No entanto, no
século XXI é muito mais facil se manter em contato com antigos
conhecidos, sejam de sessenta, cinquenta anos ou seis meses
antes). Nada acontece automaticamente, porém. Os relaciona-
mentos nao se fazem sozinhos, sempre alguém precisa comecar.
Quem espera ainiciativa do outro corre sério risco de continuar so.
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Para aproveitar as oportunidades do mundo atual é neces-
sario, em primeiro lugar, aceitar a existéncia das inovacoes e
nao passar o tempo sendo saudosista, pensando em como
era melhor antes, quando nem todos tinham telefone e como
receber cartas era bom. Ao reconhecer a utilidade das tecno-
logias de informacao, trata-se de tentar aprender a utiliza-las,
tomando cuidado com o vicio, com as fake news (noticias
falsas) e com problemas decorrentes de erros posturais ao
utilizar seja o computador seja o celular.

Relacionamento social: tentar falar com pessoas

/ desenvolver um circulo de amizades ou de
contatos (pelo menos) / ndo perder o contato com
gente de quem se gosta / tentar criar vinculos /

interessar-se pelos outros

NUTRICAO ADEQUADA

N3o s3o novas as recomendacdes sobre as quais vamos escre-
ver agora. Pelo menos desde o ano 2000 elas aparecem em
jornais, programas de radio e TV, revistas e, mais recentemente,
nas redes sociais, como YouTube, Facebook ou Linkedin.

Muitos médicos, nutricionistas e artistas recomendam sem
cessar a nutricdo adequada. E preciso ter clareza, porém, de
que ela é diferente para cada fase da vida. Por exemplo, crian-
cas pequenas devem ser apresentadas a diferentes tipos de
alimentos, para conhecerem os diferentes sabores. Além disso,
elas tém um metabolismo bem rapido, que consome as calo-
rias ingeridas, que ndao devem ser absurdas do ponto de vista
quantitativo. No entanto, dependendo de como s3o educadas,
aprenderao os bons e os maus habitos, que terdo consequén-
cias mais tarde: comer o dia todo ou ndo comer, ingerir aclcar
ou gorduras em demasia, acostumar-se ou ndo com verduras,
frutas e legumes. Preconceitos s3o criados ou evitados nessa
época. Aprender o conceito de saciedade nao é simples. Mais
facil € a nocao da comida como “conforto” (o que em inglés
se chama comfort food) ou carinho, dificil & perder essa asso-
ciacao entre comida e consolo, que, por vezes é reforcada
por adultos bem-intencionados. O sorvete ou a fatia de bolo
(ou o pedaco de pizza ou o copo de refrigerante e mais tarde
de vinho ou cerveja) se tornam um prémio habitual por bom
comportamento ou s3o prometidos como recompensas em
uma situacdo desagradavel.

Na chamada terceira idade costuma ocorrer o oposto. E usual
que o individuo nessa fase tenha menos fome (ndo necessa-
riamente menos apetite), sinta menos o sabor dos alimentos,
e ndo é raro os dentes estarem em ma situacdo. Além disso,
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o metabolismo se desacelera (e, na verdade, as
pessoas costumam fazer menos exercicios), tor-
nando bem facil o processo de engordar. E comum
pessoas de qualquer idade dizerem que nao
comem nada mas nao emagrecem. No entanto,
nem sempre 3 qualidade nutricional do nada que
comem € adequada e, com isso, sentem apetite -
vontade de comer - mais vezes por dia. E, claro,
quem n3o prefere comidinhas gostosas? As vezes, o
problema nutricional do idoso é a obesidade, outras
é a desnutricdo. Pode até acontecer a associacao de
ambas, o que aparentemente € um contrassenso,
mas n3o necessariamente comidas saborosas sao
saudaveis e alimentam. Alimentacdo tem a ver com
capacidade de compra, claro, mas também com
intencées. Quem pretende se tornar atleta aceita
determinados tipos de alimento; quem de fato
busca emagrecer precisa mudar sua dieta. Nada
acontece automaticamente.

Ainda cabe discutir como sao preparados os alimentos. Ha
quem tenha ajuda para isso, mas ha quem sobreviva cozinhando
para os outros. H3 quem consuma congelados, quem plante o
que come, quem dependa dos outros para ter acesso a comida.
Claro que tudo isso interfere na nutricdo. E ainda cabe notar
que, com o tempo, a forca para segurar utensilios diminui, e por
vezes o olfato ndo ajuda a perceber se algo esta queimando. Um
primeiro sintoma pode ser ter que pedir ajuda para abrir atampa
de uma garrafa de agua. Ou seja, ndo necessariamente é possi-
vel cozinhar para si (e para a familia) depois de uma certa idade,
que varia de pessoa para pessog, levando a uma situacao de vida
diferente. Assim como as criancas ndo tém autonomia para ficar
sozinhas na cozinha, 0 mesmo pode ocorrer com pessoas mais

velhas, dependendo do seu nivel de forca, equilibrio, visdo e

coordenacao motora.

E sempre oportuno buscar prazer na alimentacdo, durante
as refeicoes. Estar em boa companhia ou, pelo menos, num
ambiente limpo e tranquilo, ingerindo alimentos coloridos,
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ajuda. Para quem tem alimentacdo normal e saudavel ndo é
necessario consumir muitos suplementos. Eles sdo menos
saborosos do que alimentos e, em geral, mais caros.

E depois da aposentadoria? Eventualmente, passa-se a comer
menos fora. No entanto, é importante manter uma rotina. No
ambiente de trabalho é mais facil a socializacdo em torno de
um cafezinho e de um petisco, além de horarios de refeicdes
mais fixos. Fora do ambiente de trabalho é comum as pessoas
se desorganizarem, mas é muito importante manter a rotina
alimentar, com o consumo de alimentos saudaveis e em hora-
rios o mais possivel regulares.

aoao

Manter a rotina alimentar - comer em horarios

_g regulares / evitar lanchinhos / comer alimentos

_L/' saudaveis / comer 5 porcoes de frutas e/ou

verduras por dia.

ATIVIDADE FISICA

Muito se fala, também, de envelhecimento saudavel quase
como sindénimo de envelhecimento ativo. Uma das grandes
reclamac6es durante o isolamento social no Brasil, por causa

Muito se fala, também, de
envelhecimento saudavel
quase como sindnimo de
envelhecimento ativo.

da pandemia do coronavirus, se prendia a obrigatoriedade de
ficar em casa, limitando a movimentacdo das pessoas, jovens
ou idosas. Movimentar-se é fundamental, para manter a
cabeca saudavel e o cérebro trabalhando, garantir a mobili-
dade fisica, reduzir o enrijecimento das articulacoes e ativar a
circulacao do sangue, levando oxigénio a todo o corpo.

N3o é o caso de se tornar atleta se antes era sedentario, ou
de ter frustracdes caso o desempenho comece a diminuir. H3
sugestoes simples para seguir. Por exemplo, andar sem pressa
pelo bairro. Quando o tempo esta bom, mesmo que as calcadas
parecam acidentadas, esse pode ser um prazer. Por outro lado,
ir até o mercado, a farmacia, a padaria garante alguns passos no
dia, além do fato de que sair de casa melhora o humor e o sol,
quando em quantidade ndo exagerada e nos horarios adequa-
dos, € um santo remédio (desde que nao seja proibido devido
a problemas de salde especificos). Se houver necessidade de
andador ou de bengala, qual é o problema? Existem faixas de
pedestre ou semaforos em muitos lugares. Se a recomenda-
cdo for para ndo sair desacompanhado, melhor: encontre um
assunto para conversar e 0 tempo passa bem depressa.
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Ha quem aproveite o tempo livre trazido pela aposentadoria,
independentemente da idade, para aprender uma nova atividade
fisica, um novo esporte, um novo habito. Ou simplesmente para
andar mais, pois a urgéncia de chegar aos lugares ou a quantidade
de coisas a fazer/tarefas a cumprir em geral diminuem.

Cada dia mais ha centros de convivéncia para pessoas da ter-
ceira idade, ou academias onde aposentados (de qualquer
idade) podem se exercitar, sem custo, ao ar livre, nas pracas
de muitas cidades brasileiras. Além da atividade fisica, esses
espacos oferecem a oportunidade de socializacao.

E ainda temos a danca. Quem ndo gosta de dancar? A danca
também é um exercicio, seja ela individual, como jazz ou balé,

ou em dupla/grupo, como dancas de saldo ou étnicas. Nao

conheco quem consiga se manter de mau humor enquanto
se dedica a essa atividade. Até fazer as tarefas domésticas
ouvindo musica pode estimular a vontade de dancar. Mas
também existem exercicios que visam mais a flexibilidade,
como alongamento fisico, ou ao alongamento da mente junto
com o corpo, que € o caso da yoga em suas diversas modali-
dades. O importante é fugir do sofa. Na verdade, mesmo quem
trabalha e passa o dia na cadeira diante do computador deveria
se levantar com regularidade, para dar alguns passos e evitar
dores na coluna ou nas pernas. Ja existe quem levante a mesa
onde fica o computador, de maneira a conseguir trabalhar em

pé, desta maneira conseguindo melhorar 3 postura como um
todo e provocando menos lesdes no pulso, antebraco, braco e
ombro. Trabalhar por muito tempo na mesma posicao também
pode ser danoso (seja lavando louca ou em alguma atividade
menos sedentaria). Aproveitar a mudanca na atividade como
oportunidade para melhorar a sadde pode ser feito em qual-
quer momento da vida.

O corpo, como tudo, tem prazo de validade. Nossos 6rgaos,
internos e externos, n3o nasceram para funcionar indefi-
nidamente. Ent3o, com o tempo, algumas partes do corpo
comecam 3 dar sinais de cansaco. Os olhos passam a enxer-
gar pior, os ouvidos distinguem menos os sons, € mais dificil
levantar os pés do chao, a forca diminui. Mas sempre é pos-
sivel conviver melhor com esses novos problemas e tentar
fazer com que eles aparecam o mais tarde possivel. Paraisso &
necessario querer, dedicar-se e ter paciéncia.

Atividade fisica constante: caminhar sempre que
possivel, em casa e fora/ mudar de posicao com
frequéncia/encontrar algum exercicio que caiba na
rotina sem ser percebido como uma obrigacao/ ficar
na cama e/ou no sofa apenas em horarios restritos.
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I CONTROLE DE DOENCAS CRONICAS

A pior parte do envelhecimento, na opinidao geral,
esta na piora da salude, ou seja, as doencas. O fato
é que neste século cada vez mais pessoas, jovens
ou idosas, na ativa ou nao (por vontade propria ou
independentemente do que queiram), apresentam
condicBes cronicas. Isso pode ser decorrente do
estilo de vida, de fatores externos ou internos, mas,
seja qual for a causa, hipertensdo e diabetes sao
palavras cada vez mais frequentes no vocabulario
de todos, sem falar em cancer e depressao (entre
as mais conhecidas). Reconhecer que ndo se pode
evitar esses problemas de salde é o primeiro passo
para cuidar deles da maneira mais eficaz possivel.

Na atualidade, com todos os métodos diagnos-
ticos e aplicativos que podem ser instalados nos
celulares e em alguns relégios, é cada vez mais
facil controlar muitos dos sinais e sintomas dessas
doencas. Com aparelhos faceis de utilizar em casa
ou em locais publicos, s3o muitos os estimulos e as
facilidades para que cada cidad3o conheca “seus
numeros” (peso, glicemia de jejum, pressao arterial,
frequéncia respiratoria e oxigenacao, por exemplo).

Mas, acima de tudo, é preciso que as pessoas tenham a inten-
cdo de mudar seus costumes, seus habitos, sua alimentacdo e
suas rotinas. E possam se cuidar, recorrendo a planos de salde,
quando viavel, ou as unidades basicas de salde para controle e
acompanhamento dos cuidados necessarios.

A ciéncia avancou muito ao longo do tempo, aumentando o
conhecimento sobre o controle de condicdes cronicas para
melhorar a vida das pessoas. Desperdicar isso é desprezar as
oportunidades que o mundo nos traz. Todos sabem o que pode
ser feito, o que da para fazer, dependendo das circunstancias
de cada um. Ent3do, nos cuidarmos é uma das obrigacdes que
temos para conosco.

Controle de doencas cronicas: habitos de vida
(alimentacdo, exercicios, vida em sociedade)
adequados, controle dos seus nimeros (peso,
glicemia, pressao arterial, oxigenacao), busca

de procedimentos para deteccdo precoce de
problemas de salde e controle de doencas desde
o0 momento mais precoce possivel.

E depois?
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Em quase todos os paises do mundo a idade média (0 nome
de indicador é expectativa de vida) vem aumentando. Ha trinta
anos era raro chegar aos setenta anos. Na terceira década do
século XXI pode-se chegar a essa idade como atleta amador,
em otimo estado de salde, apesar de uma ou outra condi-
cdo cronica. Envelhecer de forma saudavel é um sonho desde
sempre, e faz parte desse contexto o chamado envelheci-
mento ativo, mental e fisicamente. A triste representacao
do idoso como uma pessoa curvada e dependendo de uma
bengala ou de cadeira de rodas ndo é mais correta. Todos os
cidad3os sdo validos e saudaveis até deixar de sé-lo, e isso
pode ocorrer em qualquer idade ou em qualquer situacao
laboral. O primeiro nivel do cuidado é a familia, mas esta ndo
tem mais o peso que tinha ha quarenta anos. O segundo nivel

é o social/comunitario/laboral. Manutencdo da saude ou sua

recuperacdo deveriam ocorrer durante todo o espectro da
existéncia. Tendo em vista que esta é cada vez mais longa, €
muito importante conhecer a si proprio para poder ser o agente
mais importante do seu cuidado. Desta forma, sera possivel
3judar os outros a cuidar de si.

Aposentadoria:;
conhecendo a si
mesmo

Ana Paula Zambrotti
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A Importancia do
autoconhecimento

As transformacdes em curso na sociedade est3o redefinindo
o significado de ser humano. Em outras palavras, elas ofere-
cem novas perspectivas no que diz respeito a expectativa de
vida, a saude, a cognicdo e ao desenvolvimento de compe-
téncias. Isso significa que podemos ter uma vida mais longa e
ativa. Podemos, também, ter uma transicao para a aposenta-
doria mais impregnada de significado, ao vislumbrarmos uma
nova fase da vida com sentido. Ao invés de sermos parte do
processo de aposentadoria, podemos ser protagonistas de um
processo no qual o sentimento de proposito prevalece.

Mas como ser protagonista de algo que ainda esta porvir? Aapo-
sentadoria traz ddvidas sobre caminhos a seguir, e é saudavel
que seja assim. Se vocé tem duividas, € um bom sinal, pois indica
consciéncia de que o mundo é dinamico. Cada um no entanto
pode estabelecer o seu préprio caminho, sem que as escolhas
se tornem um peso; ao contrario, elas podem e devem ser fruto
de reflexdes e da liberdade que temos para escrever a nossa
historia de vida. Para tanto, a chave € o autoconhecimento.

Entendemos que

E provavel que vocé ja tenha abusca pelo
ouvidofalardamaxima“conhece qutoconhecimento
a ti mesmo”. Para Socrates, filo- e um processo

sofo grego, o conhecimento
mais amplo e profundo sobre si
e sobre o mundo a sua volta era
a via para uma vida equilibrada.

Nesse contexto, entendemos que a busca pelo
autoconhecimento é um processo permanente.
Conhecer a si mesmo nao é tarefa trivial. Mas é
gratificante quando estabelecemos ou restabele-
cemos o contato com 0s N0ssos saberes, 0s N0SS0S
interesses e as nossas emocoes.

Quanto mais ampla for a sua consciéncia sobre si
mesmo, mais facilmente vocé podera se adaptar as
mudancas em curso e fazerescolhas alinhadas ao seu
modo de ser e a quem vocé quer se tornar. Conhecer
a simesmo permite abrir um leque de possibilidades
para a entrada em um novo ciclo de vida.

Diante do exposto, parece nao haver duvidas sobre
a importancia do autoconhecimento. Mas como
busca-lo?

permanente.
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A busca pelo
autoconhecimento

Vocé pode buscar o autoconhecimento por meio da filosofia,
da terapia, do coaching, da interacao com outras pessoas e,
sobretudo, por meio da reflexdo e de exercicios para identifi-
cacao dos seus valores, da sua missao, da sua visao, dos seus
interesses, dos seus conhecimentos, das suas habilidades e
dos seus objetivos.

Partindo para a reflexao, todos nés temos um quadro refe-
rencial, que inclui ideias, pensamentos, principios e visoes de
mundo. Esse quadro indica o nosso posicionamento diante
da vida. Trés componentes importantes desse quadro s3o 0s
valores, a miss3do e a visao do individuo.

=

Valores correspondem aquilo de que nao abrimos mao. Eles
sao individuais. S3o guias para o nosso comportamento. Estabi-
lidade e seguranca podem ser valores para uma pessoa e Nao ser
para outra, que talvez ndo abra mao de liberdade e autonomia.
Cada um de nods possui um conjunto de valores. Isso explica, por
exemplo, por que uma pessoa fica tao afetada com determi-
nada situacdo que, para outra, passa despercebida. E provavel
que tal situacdo tenha ferido um de seus valores fundamentais.
Valores podem explicar, também, o surgimento de conflitos ou,
ainda, de dilemas, seja no ambito pessoal, profissional ou social.
Mas aqui chamamos a atencao para a importancia dos valores
como norteadores das nossas escolhas. Se vocé conhece os
seus valores e é fiel a eles, suas decisdes acerca da aposentado-
ria tendem a ser mais assertivas.

Agora, faca um exercicio. Escreva cinco valores que
sao importantes para vocé. Em seguida, dos cinco
valores, destaque os trés mais importantes. Dos
trés, qual é o seu valor mais importante? Pense se
vocé esta vivendo de acordo com esses valores.

Em caso negativo, analise o que o esta impedindo.
Avalie como a consciéncia sobre esses valores pode

embasar suas decisdes nesse momento de transicao

para a aposentadoria.
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Vocé japarou
para pensar
no legado
que gostaria
de deixar?

O segundo componente do nosso quadro referencial é a
missao. Ela corresponde a nossa razao de existir. Vocé ja parou
para pensar no legado que gostaria de deixar?

O terceiro componente € 3 visao de futuro. Como o proprio
termo sugere, corresponde a algo que nos estimula a seguir em
frente. Que pessoa vocé quer ser em um futuro proximo? Reflita
sobre o que o impulsiona para essa transicdo. Volte agora ao
papel ou ao arquivo eletrénico em que iniciou o exercicio sobre
valores e responda as perguntas sobre missao e visdo de futuro.

Além dos valores, da missao e da visdo, suas reflexdes na
busca pelo autoconhecimento devem considerar elementos
como marcos, felicidade, pessoas, situacoes, entre outros que
vocé considerar pertinentes. Experimente escrever sobre os
seguintes topicos:

Grandes marcos da sua vida, do nascimento até hoje
Lembrancas que vocé guarda com carinho na memoria
Principais realizacoes

Grande sonho da sua vida

O que é importante na sua vida

0 que o faz feliz

Atividades ou os assuntos que fazem seus olhos bri-
lharem quando vocé conversa com alguém

Pessoas que sao, de fato, importantes na sua vida
Pessoas que vocé admira e os motivos dessa admiracao

Até que ponto a forma de pensar das outras pessoas
exerce influéncia sobre vocé

Situacdes que sao dificeis para vocé

Maneira pela qual vocé lida com as situacoes dificeis

Colocar no papel (ou no computador) sua percepcao sobre
esses topicos, em um primeiro momento, pode ser descon-
fortavel, porque vocé vai falar de si mesmo. Mas € tarefa
necessaria para que vocé crie o seu roteiro de transicdo para
a aposentadoria. Nesse contexto, o que vocé pretende fazer
para se realizar nessa nova fase da vida?
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Aposentadoria e
liberdade de escolha

A busca pelo autoconhecimento & um processo que envolve razao
e emoc3o, erros e acertos. E um processo que vai contribuir para
tirar a pressao das escolhas. Muitas pessoas sentem o peso de fazer
determinadas escolhas no momento da aposentadoria, pois ndo
exercitaram o olhar para si mesmas e para 0 mundo a sua volta.

A maioria das pessoas, quando crianc¢as, ouviu a pergunta:
O que vocé quer ser quando crescer? A pergunta agora é: O
que vocé quer fazer quando se aposentar? A boa noticia é que
vocé pode fazer muitas coisas. Se preferir, pode fazer poucas.
Vocé pode optar por repetir coisas que ja faz hoje ou explorar
novos horizontes. Pense que a vida “l4 fora” é a sua vida. E um
novo ciclo, para o qual preparacdo e motivacao devem cami-
nhar juntas. Motivacao corresponde a motivos para a ac¢ao.
Tais motivos podem estar ligados ao mundo do trabalho, bem
como a descoberta de hobbies pouco ou ainda ndo explorados.

Se vocé deseja manter uma rotina profissional, pode aproveitar
a experiéncia que possui e as competéncias que desenvolveu
ao longo da sua trajetodria para permanecer na mesma area,

atuando em outra instituicdo. Pode, também, atuar como
empreendedor, consultor ou professor. Mas ha quem pense
em migrar para uma nova carreira, abracando a area com a
qual tem mais afinidades e na qual vislumbra desafios. As duas
possibilidades, para se efetivarem, demandam planejamento
sobre tempo, recursos financeiros, capacitacao e networking.

Sobre as possibilidades relacionadas ao lazer ou ao entreteni-
mento, veja como as op¢oes sdo variadas. Considere atividades
tanto para o corpo quanto para a mente. Vocé pode desco-
brir atividades mais introspectivas, além de outras que podem
favorecer a descoberta de novos espacos de convivio.

<2¥ TRABALHAR COM AS MAOS

Aprender a cozinhar ou aprimorar habilidades culinarias
Desenhar ou pintar quadros, porcelanas e outros objetos
Aprender jardinagem

Realizar trabalhos de marcenaria

Realizar trabalhos de artesanato

Confeccionar bijuterias

Costurar, bordar e fazer croché
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A ATIVIDADES PARA
ELEVAR O ESPIRITO

Explorar o turismo cultural, religioso, esportivo ou
qualquer outra modalidade do seu interesse

Estudar ou participar de eventos gastrondmicos e de
degustacao de bebidas (café, cerveja, vinho)

Frequentar espacos culturais como teatros, cinemas e
museus

Frequentar concertos de musica classica
Praticar canto ou participar de um coral
Praticar pescaria

Dedicar-se a uma causa ou a um trabalho voluntario

@ ATIVIDADES PARA
EXERCITAR A MENTE

Realizar um curso de graduacao ou cursos de atualizacao
Aprender um idioma

Descobrir novas tecnologias

Dedicar-se a leitura

Criar um blog sobre assuntos do seu interesse

Escrever ou recitar poesias

Aprender ou praticar fotografia

Tocar um instrumento

Jogar cartas, xadrez ou outras modalidades

Praticar meditacao

6"' ATIVIDADES PARA

EXERCITAR O CORPO

Caminhar ou correr
Nadar

Pedalar

Praticar musculacao
Praticar montanhismo
Jogar ténis

Praticar esportes coletivos, como futebol, volei,
futevélei e outros

Mergulhar
Remar em caiaque, stand up paddle ou outras modalidades
Dancar

Praticar ioga

« T13AVANVS 1VID0S VAIA va SIOSNIWIA

(o)}
ul



VIJOAVLNISOdY ViVd OYIVIVdId 30 VHIILIVD

(o))
(@)}

Uma dica para aproveitar ainda mais as atividades é fazer uso
de recursos tecnologicos, como sites e aplicativos. Hoje em dia,
ha cursos online, muitos deles gratuitos, sobre uma infinidade
de temas. Ha aplicativos para viagens, como o TripAdvisor, para
vinhos, como o Vivino, para esportes, como Strava ou Endo-
mondo, entre tantos outros. Em redes sociais como Facebook
e Instagram, vocé pode pesquisar novidades sobre produtos
ou servicos do seu interesse. Vale destacar, ainda, ferramen-
tas, como Skype, Zoom, Google Hangouts, entre outras, que
permitem interacao em tempo real.

Para ingressar em um novo ciclo de vida com otimismo e
energia, é importante comecar desde ja a cultivar pequenos
prazeres. A preparacao pode e deve incluir, também, seus
familiares e amigos proximos. Pense nas atividades que vocé
deseja realizar sozinho. Leitura e meditacdo sdao exemplos.
Pense naquelas que gostaria de realizar com seu companheiro
ou companheiry, filhos, netos e amigos. Viagens ou atividades
culturais podem ser opcdes. E avalie, também, as atividades
que podem proporcionar novas amizades, como 0s esportes.

Para concluir

Aposentadoria, como vimos, é algo novo e cheio de possi-
bilidades. Para aproveita-las, vocé precisa exercitar a busca
pelo autoconhecimento. Esse exercicio vai permitir o aban-
dono de crencas que limitam a nossa acao, como “Nao tenho
mais idade para isso!”. Conhecer a si mesmo é uma forma de
substituir tais crencas por constatacdes como “Eu descobri a

fotografia!l”, “ 1

Me encontrei na corrida!”, “Aprendi a cozinhar!” e

tantas outras que podem dar significado ao novo ciclo de vida

que se apresenta.
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Vigjar
definitivamente
faz bem

Luiz Gustavo Medeiros Barbosa

O que fazer
Durante toda a vida profissional, & com tanto

normal que se esteja sempre correndo

tempo

contra o tempo, ocupado com a rotina d,'spon,‘uel?

de trabalho, tendo que lidar com outras

tarefas em paralelo, como cuidar dos

filhos e da casa. O resultado é que, com a correria
do dia a dia, sobra pouco tempo livre para dedicar
a atividades que tragam prazer, ou mesmo para
desfrutar do 6cio. Mesmo quando se dispde desse
tempo, é comum que, em meio ao estresse diario,
outras preocupacoes impecam que ele seja apro-
veitado. Quando chega a hora de se aposentar, a
situacdo muda para o lado oposto, e o problema
passa a ser o excesso de tempo livre. O que fazer
com tanto tempo disponivel?

Nessa hora, para se ocupar e até mesmo para encon-

trar outro proposito de vida, muitas possibilidades

vém a3 mente: novos hobbies, cursos, atividades,
eventos sociais etc. Uma alternativa, contudo, con-
segue agregar o melhor de todas essas opcoes: vigjar.
Uma viagem, ao mesmo tempo, € uma atividade cul-
tural, social, prazerosa e, por que n3o, econdémica.

[eN}
Ne}
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Antes mesmo de serem realizadas, as viagens ja
trazem beneficios para os viajantes. Afinal, o ato
de escolher o tipo de viagem e o destino ja € por
si s06 uma atividade agradavel. Em um pais conti-
nental como o Brasil, a diversidade de paisagens e
cidades promove uma enorme variedade de desti-
nos a serem escolhidos pelos vigjantes, atendendo
a todos os gostos.

Desde uma viagem para uma praia no Nordeste
3 uma visita 3 uma vinicola na regido Sul, o Brasil
oferece inesgotaveis possibilidades de viagens.
Nesse momento, o contato com amigos e familia-
res pode oferecer boas conversas e recomendacoes
de lugares ja visitados para ajudar na escolha. Além
disso, guias e sites na internet, além de oferecerem
boas dicas e ajudarem no planejamento da viagem,
contam com ferramentas que tornam facil a con-
tratacdo de cada etapa, sendo possivel comprar
passagens, escolher a acomodacao, alugar carro
e agendar passeios diretamente de casa. Para
aqueles que preferem, ha sempre a opcao de con-
tratar um agente de viagens. Essa fase também é
importante porque mostra que o ato de vigjar pode
caber em todos os orcamentos, pois € possivel

adaptar a viagem dependendo do quanto se pode e se quer
gastar, adequando a escolha dos destinos, as acomodacodes e
a quantidade de dias. Aideia de que é preciso gastar muito para
viajar é um mito.

Aqui cabe uma dica: o setor de
turismo é um dos pioneiros na
utilizacao de precos dinamicos, que
em geral vao aumentando quanto

mais proximo fica a viagem. Assim,

planeje e compre sua viagem com
antecedéncia.

O importante é aproveitar a diversidade brasileira, que vai desde
praias no litoral, onde também é possivel realizar roteiros de
cruzeiro, as paisagens do campo no interior do pais. Vale res-
saltar que além dos ecossistemas Unicos aqui presentes, como
AmazOnia, Pantanal, Cerrado e Mata Atlantica, entre outros que
atraem turistas de todo o mundo, o Brasil possui uma riqueza
cultural fascinante que vale muito a pena conhecer e vivenciar.
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Vigjar é
Além de desestressar, a mudanca também ter
de rotina que se tem ao vigjar, contato com tumado e descobrir todo um mundo novo, antes

principalmente quando se viaja fre- nowvas culturas
quentemente, favorece um estilo o GdQUiI’iF

pode-se sair do lugar-comum a que se esta acos-

desconhecido. Mesmo em uma viagem de lazer,
é possivel ter contato com coisas novas e adquirir

de vida menos sedentario, porque novos conhecimentos. O Brasil, por ser tao grande

conhecimento.
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se costuma caminhar mais e reali-

zar atividades que ndo sao feitas no

dia a dia. E uma grande oportunidade

para conhecer novos hobbies, reali-

zar aventuras e praticar esportes. E possivel pescar,
andar a cavalo, andar de bicicleta, nadar, fazer
trekking, ou, até mesmo, se aventurar em esportes
radicais, como montanhismo e rafting. Ha inimeros
destinos no pais onde é possivel praticar ativida-
des fisicas, inclusive dentro dos Parques Nacionais
distribuidos por todo o Brasil, que preservam a bio-
diversidade original local. E, mesmo que esse nao
seja o objetivo principal da viagem, é possivel se
manter aberto e desfrutar dessas novas experién-
cias, e, quem sabe, até descobrir novas habilidades
e talentos.

A possibilidade de ter contato com novas experi-
éncias ndo se resume a atividades fisicas. Viajar €
também ter contato com novas culturas e adqui-
rir conhecimento. Ao deixar o local de vivéncia,

e ter sido resultado da mistura de varias etnias e
povos, oferece uma ampla diversidade de culturas a
serem exploradas e conhecidas. Ter contato direto
com pessoas, comunidades e culturas pode trazer
uma experiéncia e um conhecimento que nenhum
livro ou aula pode substituir. Viajar também oferece
a possibilidade de vivenciar locais historicos, que
determinaram a maneira como vivemos hoje,
ampliando nossa compreensao e entendimento da
historia e da formacdao do nosso pais. A possibili-
dade de conhecer um local que antes s6 era visto
em livros € uma das grandes experiéncias que uma
viagem pode proporcionar. Entre os inGmeros locais
histéricos preservados que possui, o Brasil tem
treze considerados Patriménios Culturais da Huma-
nidade pela Unesco, que vao desde os conjuntos
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Oscar Niemeyer,
presentes na Pampulha (Minas Gerais) e em Brasilia, 3o con-
junto de sitios arqueologicos presentes em S3o Raimundo
Nonato, no Piaui, que guardam pinturas rupestres, passando
pelos centros historicos das cidades de Minas Gerais, Salvador,
Olinda e S3o Luis e do estado de Goias. Ha também a possibili-
dade de visitar grandes museus, que além da histéria mostram
ao publico grandes obras de arte, assim como os varios centros
culturais e galerias de arte. Grandes cidades, como S3o Paulo
e Rio de Janeiro, oferecem uma vida cultural bastante agitada
e sao sedes de museus como o Masp (Museu de Arte de S3o
Paulo) e o Museu do Amanhg, no Rio, entre outros. Além dos
museus, essas cidades costumam receber grandes shows,
sediam indmeras pecas de teatro - incluindo musicais da Bro-
adway - e grandes concertos de musica classica, como os da
Osesp na Sala Sao Paulo e os da Orquestra Sinfonica Brasileira,
no Theatro Municipal do Rio de Janeiro.

Outro aspecto cultural que é possivel ser apreciado
nas viagens € a culinaria de cada local: experimen-

ingredientes, além de provar as versoes originais de

tar os pratos tipicos e conhecer novos temperos e S s

pratos ja conhecidos. O Brasil possui também uma
grande diversidade gastrondmica, com a riqueza de
culinarias como a mineira, 3 baiana, a paraense e a
gaulcha, cada uma caracteristica de um local do pais
e desenvolvida a partir dos diferentes ingredientes
disponiveis em cada lugar e das influéncias dos
povos que habitaram e formaram cada regido. Mas,
além da culinaria tipica de cada estado, é possivel
provar a culinaria de diversos paises do mundo em
restaurantes tipicos, presentes nas grandes cidades
do pais ou mesmo em regides de influéncia de
colonizacdo alema e italiana, como na regidao Sul do
Brasil, por exemplo.

O aspecto cultural também se estende para a parte social:
viajar permite ter contato e conhecer pessoas, 0 que nao
seria possivel dentro da bolha social em que se vive, desfa-
zendo preconceitos e permitindo que o viajante se abra mais
facilmente para novas culturas, em um processo que acaba
também sendo de transformacdo. Uma das dificuldades de se
deixar o trabalho 3o se aposentar é perder o ambiente social
diario e a possibilidade de conhecer novas pessoas, colegas e
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E possivel reunir os
membros da familia
quando ndo moram

juntos para compartilhar
o tempo em refeicoes,
aventuras e passeios.

amigos. Mas viajar também é uma 6tima forma de fazer novos
amigos, principalmente em viagens em grupo, quando se
conhecem muitas pessoas, que podem até se tornar compa-
nheiros de viagens no futuro.

Vale ressaltar que viajar ndo significa necessariamente gastar
muito. As viagens realizadas no mundo s3o em sua maioria
as chamadas de curta distancia. Excursdes com amigos para
visitar museus, cidades historicas, participar de eventos cul- Por fim, e ndo menos importante, viajar também é

turais ja sdo suficientes para combinar todos os aspectos uma forma de estreitar lacos com nossos amigos

positivos ja mencionados acima. A verdade é que com a diver-
sidade brasileira sempre ha um lugar lindo e interessante perto
de casa para visitar com 0s amigos.

e familiares. E possivel reunir os membros da
familia quando ndo moram juntos para comparti-
lhar o tempo em refeicGes, aventuras e passeios, ou
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mesmo ter a oportunidade de um convivio intenso
longe dos estresses da rotina diaria. As viagens
também rendem boas lembrancas que perduram
pelo resto da vida. As fotos, memorias e histoérias
sao sempre motivo de alegria e felicidade quando
revistas e relembradas por quem viaja e pelos seus
companheiros de viagem, com a vantagem de nao
terem data de validade como um presente comum.
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Conversando sobre
aposentadoria

Paulo Roberto Motta

Este capitulo originou-se de entrevistas com funcionarios

publicos préoximos da aposentadoria, cujos relatos serviram de

base para definir os temas desta cartilha. Para ndo se perder

o conteldo das entrevistas, apresenta-se este relato de con-

versas e interpretacoes.

Os entrevistados possuem trajetorias profissionais diversifica-

das. Apds o concurso, alguns permaneceram em UMa mesma

unidade administrativa; outros construiram suas carreiras pro-

fissionais por sequéncia de concursos, variando tarefas e locais

de trabalho. Incluiram-se no grupo, colaboradores que che-

garam ao servico publico apds longo tempo na area privada.

No entanto, apesar dessa variedade,
todos eles tém em comum a visao da
aposentadoria como uma etapa mar-
cante em suas vidas. Preocupam-se
intensamente com a transicao do tra-
balho para a aposentadoria. Possuem
expectativas mistas, como sonhos e
apreensoes sobre as consequéncias
psicologicas, sociais e financeiras do
desligamento do trabalho. Assim,
julgam essencial o preparo para um
afastamento tranquilo.

Os entrevistados

possuem
trajetorias
profissionais
diversificadas.

~
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Aposentadoria como
0 Comeco de uma
nova etapa

Para os entrevistados, a carreira no servico publico
proporcionou uma expectativa positiva com relacao
a aposentadoria. Apesar de diferencas em sonhos e
desejos, manifestam confianca em uma adaptacao
feliz a essa nova etapa da vida.

Todos carregam umavisao datransicdo paraaaposen-
tadoria menos como um mero episddio e mais como
uma etapa marcante na vida. Tendem a ver a apo-
sentadoria como um recomeco ou uma mudanca de
fase. Trata-se de um momento especial para recupe-
rar sonhos, ideias e vontades ainda ndo aproveitadas.
Para construir essa nova etapa, € preciso reconhecer
ja ter cumprido um papel ou contribuicdo social rele-
vante e, assim, assumir 0 desejo de se aposentar.

Todos carregam
umavisdo da
transicao para a
aposentadoria
menos como um
mero episodio

e mais como
uma etapa
marcante na
vida.

A frase “Estou louco para me apo-
sentar para comecar aviver”, citada
por amigos, foi lembrada como
uma sinalizacdo da aposentadoria
como continuidade da vida, ndo
sendo necessario esperar por ela
para se aproveitar a vida.

Outro exemplo anotado: a confusdo de aposentadoria com férias.

Os entrevistados mencionam pessoas que, apos um dia de tra-

balho, sentam-se e se pdem a sonhar com a aposentadoria. Na

verdade, ndo se trata de um desejo de se aposentar, mas apenas

de cansaco do trabalho. Nesse caso, se for para descansar, a reco-

mendacdo é por férias ou licencas, e ndo por aposentadoria.
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Transicao para a
aposentadoria:
ansiedade e receios

Para muitos a aposentadoria significa uma etapa de descanso,
com o fim dos 6nus do trabalho. Por isso a frase “quando me
aposentar vou comecar a viver” pode oferecer uma direcao e
gerar um otimismo com relacao a aposentadoria.

Receios, ansiedade e insatisfacao constituem contingéncias
normais do mundo produtivo. Em vez de oferecer somente
seguranca, renda, alegrias e tranquilidade, a atividade laboral
também causa inseguranca e estresse. Relacdes amistosas e
cooperativas se entremeiam com conflitos e rivalidades.

No trabalho moderno, ha expectativas e pressdes para novas
conquistas. Motivadas pelas possibilidades materiais e de poder
e prestigio, muitas pessoas se superam na busca da sobrevi-
véncia. Reativam seus sonhos para realimentar sua dedicacao,
e acabam por gerar mais ansiedade, medo e angustias. Assim,
surgem inquietacdes quanto ao valor da propria dedicacdo.

Na verdade, as pessoas se interrogam mas vivem com poucas
solucdes. Apesar das esperancas, as duvidas sobre o modo
de vida criam apreensdes e ansiedade. Por isso imaginam
“comecar a viver ap6s a aposentadoria”.

Nas situacGes de pressao - tensas
e desagradaveis - existem oportu-
nidades de novas conquistas. Antes
de transferir a solucdo para o dia
da aposentadoria, melhor conside-
rar alguns conselhos classicos para
reduzir ansiedades no ambiente de
trabalho. Dentre varios, ressalta-se
aideia de exercitar encarar situacoes
problematicas como oportunidades.

A pratica de raciocinios inusitados produz a consciéncia sobre
novos fatores, permitindo ver o problema por diferentes pers-
pectivas e alternativas. Além de possibilitar solucoesimprevistas,
isso facilita o preenchimento da mente com novas aspiracoes
sobre o futuro. E o futuro préximo contempla a aposentadoria.
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O rotulo de “inativo”

O rétulo de “inativo” parece incomodar os entrevistados. Por
manifestarem uma forte ligacdo com o trabalho, temem a
possibilidade de ainterrupcao da vida laboral Lhes causar um sen-
timento de inutilidade. Durante anos, motivaram-se, em grande
parte, pelo valor de suas tarefas e da sua contribuicdo social. De
fato, preenchido um tempo de dedicacao ao trabalho, as pessoas
ganham repentinamente um rétulo destruidor de uma imagem
ou identidade. Por ser construida, a identidade se vincula a expe-
riéncias anteriores, produzindo um simbolo fortemente ligado ao
presente. Ser “inativo” danifica esse simbolo e fere o passado.

Na verdade, valeria sempre vincular o rétulo de inativo apenas
a uma categoria juridico-administrativa de contraposicdo a
atividades da carreira profissional. Palavras tém representacao
simbolica, mas se podem cultivar novos simbolos, vinculados
a mesma expressao.

Portanto, consideram a intencdo de procurar novas atividades
como um modo de esvaziar o rotulo de “inativo”. Vale mais
ainda recuperar o valor do ser humano menos pelo fazer e
mais pelo ser. A organizacdo moderna avalia as pessoas pelo
seu desempenho, criando a imagem do valor exclusivamente

pela producdo. Apesar de algumas dimensoes positivas, essa
perspectiva ofusca o valor do humano como ser. Por isso,
recém-aposentados sentem perder o seu valor pela elimi-
nacao do trabalho. A aposentadoria privilegia o momento de
reconstruir o valor humano de ser, e de novos significados para
avidaindependentemente de novas ocupacoes.

Trabalho como
continuidade

Os entrevistados se revelaram atentos a oportunidades de
trabalho para construir a nova forma de vida. Houve poucas
mencoes 3o lazer para ocupar o tempo livre. Praticamente,
manifestam intencao de continuidade da contribuicao social,
por meios diversos de atividade laboral.

Trabalho ocupa e faz a pessoa se sentir Util. Produz ilusdes
e desejos de concretizacoes, mas, também, desenganos e
tensdes. Se o trabalho n3do traz somente alegrias e conforto,
pelo menos promove relacoes pessoais valiosas que preen-
chem parte da vida.
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Como possivel ocupacdo, o grupo entrevistado apontou fazer
cursos, trabalhos voluntarios, consultorias temporarias, magisté-
rio e empreendedorismo. Veem a caridade como uma alternativa,
mas com restricoes. Preferiram um espaco de trabalho de iniciati-
vas como startups, onde poderiam formular ideias e empreender,
mMas para isso consideram precisar de orientacoes.

Recuperacao de
relacoes pessoais

Arecuperacdo de relacdes pessoais e familiares, dis-
tanciadas pelas rotinas de trabalho, recebeu atencao
acentuada dos entrevistados, que revelaram a
intencdo ndo s6 de recuperar relacdes pessoais,
sobretudo familiares, deixadas de lado pela ocupa-
cdo eintensidade das responsabilidades do emprego,
mas também de se reaproximar da familia esten-
dida, principalmente de parentes que viven em
outras cidades. Ademais, ressaltam a necessidade de
ampliar relacoes sociais, pessoais e voluntarias.

Para muitos,

Entende-se melhor a ideia de rever parentes
visitar parentes e amigos nas distanciados
cidades de origem porque, em Bra- .

silia, muitas pessoas hoje proximas . PQ[C.I li::dCl
da aposentadoria migraram para SIgﬂIﬁCCl Ul?l C.ll'
a cidade apo6s aprovadas em con- o proprio

passado ¢ as
proprias raizes.

cursos publicos, deixando raizes
familiares e amigos na origem.

Esse problema nao se configura como Unico de Brasilia, mas
reflete a expans3o da migra¢do para um meio mais urbano e
desenvolvido, verificado na segunda metade do século XX.
Brasilia retrata melhor esse movimento por ser uma cidade
nova e planejada para ser receptora de mao de obra e talentos
para todas as funcdes.

Para muitos, rever parentes distanciados pela vida significa
visitar o proprio passado e as proprias raizes.
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No entanto, vale recordar como as transformacdes do mundo
moderno romperam com um senso comunitario de pertenci-
mento, fundamentado em uma identidade comunitaria.

0 individualismo contemporaneo emancipou o0 si mesmo e se
mostrou destrutivo das bases comunitarias dos relacionamen-
tos sociais, contribuindo para enfraquecer lacos tradicionais, de
familia e de amizades. A reducdo do ndmero de familias bipa-
rentais pluralizou, individualizou e fragmentou contatos sociais.

As relacdes interioranas combinavam a familia estendida, a
vizinhanca, a igreja, a escola, oficios de familia: criavam um
mundo em que cadainstituicao preenchia umafuncao social de
participacdo, unido e identidade. Essas instituicoes progredi-
ram e perderam parte de suas funcdes tradicionais. O conceito

de familia se viu mais plurali-
As sociedades

modernas
as religioes se expandiram com Sofreram grandes
novas crencas em uma socie- transformag:ées, o
dade mais secularizada. 0 pertencimento
comunitario de
origem perdeu
espaco em formar
a identidade.

zado, a escola, mais autébnoma,
a vizinhanca, mais repartida, e

As sociedades modernas sofreram grandes trans-
formacdes, e o pertencimento comunitario de
origem perdeu espaco em formar a identidade.

A qualidade da vida urbana se tornou dependente
dos predicados do emprego, que passou a fornecer
a maior parte das interacdes sociais. Pessoas com
vistas a aposentadoria reconhecem as relacoes
sociais oriundas do trabalho como de grande sig-
nificado, mas também as veem como temporarias.
Dai a intencdo de expandir relacoes sociais e recu-
perar outras do passado.

Papéis e valores oriundos da vida comunitaria
cederam lugaravalores dotrabalho moderno, como
a impessoalidade das relacoes sociais. Na burocra-
Cia contemporanea substituem-se sentimentos
subjetivos como o afeto e a amizade por acordos
racionais de consentimento mutuo, intermediados
por regras formais e instrumentos eletronicos.
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Asociedade burocratica proporciona significado quando
os colaboradores acreditam ter algo em comum para
contribuir para a sociedade além de receber reconhe-
cimento e ganhos.

Aintencdo dos entrevistados de recuperar relacoes tra-
dicionais merece aplausos e cautela. Relacionamentos
sociais e familiares tornados remotos exigem prudén-
cia e realismo nas reconstrucoes. Os elementos do
passado que fortificaram as relacdes desapareceram,
permanecendo somente os simbolicos.

Viagem e turismo se mostram atraentes por se contrapo-
rem as rotinas da vida e produzirem o sentido de liberdade.

Os entrevistados excedem-se em sonhos sobre viagens. Parecem
no entanto atentos a falta de realismo sobre esses sonhos, ndo so6
na dimensao social mas também na financeira.

Na dimensao social, receiam a perda do sentido de liberdade, pela
experiéncia de colegas ja aposentados. A tentativa de preencher
0 vazio da vida retirada, com muitas viagens, tornou o viajar uma
rotina de menos prazer. Dedicar o tempo livre a uma Unica ativi-
dade pode produzir efeitos contrarios aos objetivos iniciais.

Entrevistados comentaram arealidade de colegas que, nos pri-
meiros momentos, experimentaram uma euforia ou regozijo
por atingirem o dominio mais amplo do tempo livre. Procura-
ram realizar, o mais rapido possivel, o sonhado durante a fase
detrabalho, com viagens paratodos os lados. Trocaram o labor
intenso pelo lazer intenso. Dando asas a exultacao, viajaram a
beca e acabaram por perder o interesse pelo turismo. A euforia
passa, perde-se 0 animo para novas aventuras e ocupacoes e
cede-se lugar ao tédio.

Na dimensao financeira, viajar € uma atividade cara. Mesmo
as pessoas bem preparadas financeiramente tém dificuldades
de incluir viagens como atividades rotineiras. Melhor sonhar e
preparar bem cada viagem.
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Preparacao para
evitar o choque

Os entrevistados reforcam a necessidade de se
preparar para nao enfrentar o choque de um vazio
muito grande. Aposentadoria significa recomecar, e
para isso é preciso se organizar. Mais avancada que
o proprio corpo, a mente possui habilidades e com-
peténcia para planejar.

Como servidores publicos com estabilidade no
emprego, sentem-se privilegiados por terem o
tempo para programar a nova etapa da vida. Alguns
se reconhecem despreparados: ainda ndo se veem
fazendo outra coisa a ndo ser o proprio trabalho. No
entanto, tencionam fazer planos e projetos futuros.

A incerteza quanto ao futuro, comum na natureza humana,
produzimaginacoes, anguUstias e receios. Apesar de o futuro ser
uma grande incognita, na aposentadoria ha maior espaco para
escolhas e possibilidades. Planejar significa identificar novas
possibilidades, exercer a escolha e praticar. Alguns entrevis-
tados manifestaram o receio de ter altas expectativas, ficar s6
nos sonhos e ndo os realizar. Outros no entanto reforcaram a
consciéncia de a vida se constituir de descobertas, havendo,
portanto, sempre possibilidades promissoras.

A descoberta da vida
mais simples

Entrevistados ja retirados manifestaram ser o
momento da aposentadoria o da descoberta de
quantas coisas realmente importam e quantas se
podem dispensar.

A sociedade de consumo incentiva o desejo des-
medido, deixando sempre a percepcao de um hiato
30 bem-estar.
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Pela desigualdade da renda, a grande
maioria da populacdo brasileira ndo esta
isenta da aspiracao, mas apenas das possi-
bilidades. Para a classe média, a moderacao
se torna uma pratica de vida. Ao entrar na
fase da aposentadoria, no entanto, pessoas
de classe média e dos estratos sociais mais
altos frequentemente manifestam preo-
cupacdes com o “menos”. Parecem reagir a
sociedade do consumo: ter menos para ser
mais felizes. O consumo, afinal, deve ser
parte e ndo o todo da vida.

No periodo
laboral, as
pessoas
encontram
pouco
tempo para
analisar e
organizar
a propria
vida.

No trabalho, as metas e prioridades organizacionais
preenchem as preocupacoes das pessoas. A desor-
dem de alguns pode causar urgéncias e tensoes na
vida de outros. Vive-se uma sensacao de desor-
ganizacao e uma esperanca de um ambiente mais
bem-posto e articulado.

No periodo laboral, as pessoas encontram pouco
tempo para analisar e organizar 3 propria vida. Para
evitar a sensacao de vir a ndo ter o indispensavel
para viver, cercam-se de objetos, para proverem
possiveis necessidades, prazeres materiais ou apre-
ciacoes estéticas.

Assim, inadvertidamente, muitos se viciam no supér-
fluo e n3o se despertam para as dimensoes mais
simples da vida.

Na verdade, os entrevistados reconhecem terem
seus desejos crescido mais do que suas necessida-
des ao longo da vida. Por desatentos as diferencas ou
inconscientes delas, surpreenderam-se com a quan-
tidade de objetos desnecessarios que adquiriram. Os
primeiros momentos da aposentadoria aparecem
como privilegiados para reorganizar a vida segundo
parametros mais simples. Assim, muitos planejam,
como fase inicial, reorganizar a propria casa.

Organizar a mente e as opcoes de vida precede a orga-
nizacdo do ambiente fisico e dos objetos. Muitas pecas
e utensilios podem criar problemas de espaco, mas
também ver coisas inGteis, todos os dias, pode causar
sentimento de culpa pelo gasto com futilidades.
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No mundo de hoje, ha muitos lembretes, como manifestacoes jor-

nalisticas periodicas, sobre a despreocupacao com a intensidade
da vida material. Proclama-se, em contraposicdo a sociedade de
consumo, o valor de se ter menos objetos e mais prazer com o que
ja se tem. Deixar de apreciar a quantidade das coisas e sim a quali-
dade das proprias escolhas.

Com a perspectiva do “menos” se enfraquece a pressao para
a aquisicao de supérfluos e se fortalece a visdo da felicidade
como menos atrelada a posses materiais.

Na carreira profissional, a obrigacdo do trabalho se assemelha a
um imposto que se paga pela propria existéncia. Livrar-se desse
onus parece uma dadiva a ser aproveitada com vigor e rapidez.
Libertas desses controles sobre horarios e metas, as pessoas
pensam e agem como proprietarias de seus destinos.

Por isso, melhor organizar de alguma maneira o
cotidiano da vida, desde o despertar. Como men-
cionou uma aposentada, citando a frase de um
médico: “Evitar a sensacdo de acordar e nao saber
se permanece deitado ou se se levanta”.

Estar atento a qualidade e ao valor das proprias
escolhas ajuda a programar atividades de forma
disciplinada. Valores e prioridades indicam o discer-
nimento das poucas coisas que importam, além de
serem referéncias para o julgamento das oportuni-
dades que surgem ao longo do caminho.
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Planejamento
economico-financeiro
para aposentadoria

Desafio importante para quem se aposenta, ou esta
em vias de se aposentar, é procurar se informar e
se qualificar sobre aspectos essenciais da gestao de
financas pessoais para aumentar a probabilidade de
obter estabilidade financeira.

A gest3o de financas pessoais envolve dois aspec-
tos essenciais. O primeiro trata do planejamento e
da organizacao dos gastos para torna-los compa-
tiveis com a receita prevista. O segundo aspecto se
refere 3 gestao de investimentos, para aqueles que
chegam a aposentadoria com uma reserva finan-
ceira, @ fim de assegurar uma complementacao
sustentavel da sua renda.

PLANEJANDO E ORGANIZANDO
OS GASTOS PESSOAIS

A aposentadoria implica alguma reducao de ganhos salariais,
seja pelo critério de calculo da aposentadoria, seja pela perda
de algum beneficio de que se usufrui enquanto se esta na ativa
(funcoes gratificadas, participacao em conselhos etc.).

Para aqueles que nao dispoem de reserva financeira robusta
para compensar essa queda, é essencial um raio X realista
e minucioso das despesas para fazer com que “caibam” no
salario pés-aposentadoria.
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Existem, atualmente, varios softwares e aplicativos, inclu-
sive vinculados a conta-corrente de bancos, que ajudam
nessa organizac¢ao financeira. De maneira geral, esse processo
envolve duas etapas. Na primeira, se classificam as despesas
do orcamento doméstico por categorias (habitacdo, alimenta-
cdo, saude, transporte, educacdo, culturg, lazer, entre outras).
Na segunda etapa, a mais crucial, deve-se classificar cada
itemn em termos da sua obrigatoriedade e essencialidade. Essa
classificacdo contribui para identificar as despesas que sao
essenciais ou obrigatdrias (sadde, habitacdo) distinguindo-as
daquelas que sao eletivas, e, nesse grupo, classifica-las pelo
grau de necessidade. Um exemplo ajuda a ilustrar a analise

ORCAMENTO FAMILIAR DO SERVIDOR X

DESPESAS MENSAIS

ITEM CLASSIFICACAO
Condominio Essencial/incompressivel
Energia elétrica Essencial/pode reduzir
Gas Essencial/pode reduzir

’§~ Agua Essencial/pode reduzir

é Manutencao Essencial/pode reduzir

: IPTU Essencial/incompressivel

Outras taxas obrigatorias

Essencial/incompressivel

Empregado Eletivo/pode reduzir
Supermercado Essencial/pode reduzir

%_ Feira/Hortifrati Essencial/pode reduzir

% Acougue, peixaria, outros N3o essencial/pode reduzir

§ Alimentacao fora de casa Eletivo/pode reduzir
Diversos (capsulas de café, vinho)  Supérfluo/pode reduzir
Plano Eletivo/pode reduzir

w Medicamentos Essencial/incompressivel

‘% Consultas fora do plano de saiide  Eletivo/pode reduzir
z:zt::;:pia/ tratamentos Eletivo/pode reduzir
Cultura (livros/cursos) Eletivo/pode reduzir

é Lazer (viagens/entretenimento)  Eletivo/pode reduzir

-]

o

Outros (ajuda a familiares,
imprevistos etc.)

Eletivo/pode reduzir
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Nesse exemplo hipotético, as despesas incompressiveis nao
poderiam ser reduzidas, pelo menos no curto e médio prazos
(pode-se considerar a alternativa de mudar para um apar-
tamento menor, com condominio e IPTU mais baratos, por
exemplo). O restante das despesas pode ser objeto de revisao
para obtencao de alguma economia.

0 quanto se pode obter de economia depende de como oitem é
encarado pela pessoa: despesa essencial, nao essencial, eletiva,
supérflua etc. Naturalmente, a reducao que se pode obter no
orcamento vai depender dessa avaliacao pessoal, do grau de
sacrificio que se esta disposto ou que é necessario fazer.

O exemplo serve apenas para

mostrar como o planejamento @) C]UClﬂtO se pOC/Q
é um esforco para organizar as obter de economia
financas pessoais, podendo cola- depende de como
borar paraum equilibrio financeiro o item é encarado

ap6s a aposentadoria, ocorra ou pela pessoa: despesa

essencial, nao
essencial, eletivg,
supérflua etc.

ndo reducao dos ganhos.

PLANEJANDO OS
INVESTIMENTOS PESSOAIS

Na hipétese de que a pessoa que vai se aposentar
disponha de alguma reserva, constituida ao longo
de suavida profissional, & essencial conhecer alguns
conceitos basicos para a gestdo de investimentos,
bem como as alternativas disponiveis no mercado.
Na sequéncia, discutem-se, de forma resumida,
esses dois aspectos.

O primeiro passo é conhecer as alternativas para
administrar (investir e desfrutar do rendimento)
essa reserva, considerando as trés variaveis deter-
minantes para definir as decisdes de investimento:
risco, retorno e volatilidade.
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RETORNO OLATIDAD

O risco pode ser definido como uma medida da incerteza em
relacdo ao retorno esperado de um investimento. Quanto mais
previsivel o retorno de um investimento, menoraincerteza a ele
associada e, consequentemente, menor o risco. E vice-versa:
quanto menor a previsibilidade, maior aincerteza e maior o risco.

Retorno & um conceito com uma definicdo mais intuitiva, ja
que se refere ao resultado (ou beneficio, num sentido mais
amplo) esperado de um investimento. Esse resultado pode
ser expresso como um percentual do capital investido em um
determinado periodo (més, ano etc.), ou no periodo necessa-
rio para se recuperar o capital investido.

Se uma aplicacao financeira assegura a manutencao do capital,
entdo o retorno € expresso pelo percentual desse capital rece-

bido (ou acumulado) em determinado periodo.

A volatilidade refere-se a variabilidade do retorno de uma

aplicacdo num determinado periodo. Diferentes aplicacdes

podem ter um fluxo de retorno mais estavel, ou apresentar
flutuacoes, as vezes significativas, ao longo de um periodo.

A decisao sobre qual alternativa de investimento escolher volta a
questao de quanto derisco se deseja correr paraumadeterminada
rentabilidade almejada. A volatilidade, na pratica, € uma medida
estatistica desse risco e, portanto, associam-se riscos maiores a
volatilidades maiores e expectativa de retornos maiores. Inversa-
mente, alternativas de menor risco, em geral, apresentam menor
volatilidade e expectativa de rentabilidade menor.

ALTERNATIVAS DE INVESTIMENTOS
NO MERCADO FINANCEIRO

Apesar da enorme variedade e abundancia de alternativas de
investimentos no mercado financeiro, elas podem ser resumi-
das em duas grandes categorias: Aplicacbes em Renda Fixa e
Aplicacoes em Renda Variavel.

72,

0 1. RENDA FIXA

As aplicacbes em Renda Fixa significam que, uma
vez feito um investimento, sabe-se qual é o retorno
a ser obtido. Essa condicdao nao leva em conta o
risco de crédito: por exemplo, se a aplicacao foi
feita em um titulo de um banco ou de uma empresa
que entre em faléncia antes do resgate.
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1.1Aplicagoes Indexadas a uma taxa de

juros de referéncia (curto prazo)

MAIS SEGURAS
(MENOR RISCO)

A COM TITULOS PUBLICOS

Nessas aplicacdes, o indexador utilizado é a denominada taxa
Selic, considerada a taxa de juros basica da economia.

Uma aplicacdo em um Titulo do Tesouro Nacional, indexada a
Selic (denominada Letra Financeira do Tesouro ou LFT), garante
que, do momento da aplicacdo até o vencimento do titulo, o
investidor recebera a taxa Selic acumulada nesse periodo.

Essa aplicacao podera sempre ser resgatada antes do venci-
mento do titulo subjacente. Nesse caso, o rendimento podera
ser exatamente a taxa Selic acumulada até a data do resgate
(diz-se que otitulo é vendido ao Par), um pouco abaixo da Selic
(nesse caso o titulo esta sendo vendido com Desagio), ou um
pouco acima (situacao em que o titulo estaria sendo vendido
com Agio), tendo em vista as condicdes vigentes no mercado
no momento do resgate.

Na aplicacdo direta em titulos publicos, o investidor
tem a sua disposicao a plataforma desenvolvida pelo
Tesouro Nacional, denominada Tesouro Direto. Nesse
€aso, o investidor deve se cadastrar numa institui-
cao financeira, que sera responsavel pela liquidacao
financeira da operacao (no investimento inicial e no
seu resgate) e pela custodia do titulo adquirido.

Alternativamente, o investidor pode decidir fazer
sua aplicacdo através de Fundos, criados e admi-
nistrados por uma Instituicdo Financeira. Isso pode
permitir melhores condicdes de negociacao na hora
de comprar ou vender titulos, podendo melhorar
a rentabilidade. Além disso, exime o investidor de
tarefas administrativas, deixando para este apenas
a decisdo de fazer aplicacdes ou solicitar resga-
tes. Traz, porém, uma desvantagem, na forma de
cobranca de taxas administrativas, que reduzem a
rentabilidade liquida do investidor.
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Quando um investidor opta pela aplicacdo em um Fundo, a
taxa de juros de referéncia utilizada ndo é a Selic, mas o DI
(taxa de referéncia dos Depésitos Interfinanceiros). De qual-
quer maneira, a Selic e o DI tendem a ser muito proximos e, na
pratica, ndo fazem maior diferenca para o investidor.

B ) COM TITULOS PRIVADOS

Os titulos que lastreiam uma aplicacdo podem ser emitidos
por instituicdes privadas. Os mais comuns sdo os Certificados
de Deposito Bancario (CDBs), emitidos por instituices finan-
ceiras, e as Debéntures, titulos emitidos por empresas nao
financeiras. Nesse caso, os titulos referenciados a taxa de
juros utilizam a taxa do DI, como mencionado anteriormente.
O investidor pode comprar um titulo diretamente junto a
Tesouraria da instituicdo que o emite ou fazer a aplicacao
através de um Fundo.

Investimentos que utilizam Titulos Privados como lastro envol-
vem risco de crédito, ao contrario de aplicacdes em Titulos
Publicos, consideradas livres de risco. Isso porque uma empresa
privada pode ficar inadimplente e falir, 0 que, em tese, ndo acon-
teceria com o Tesouro Nacional, uma vez que o Banco Central
poderia sempre emitir o dinheiro necessario para resgatar a divida.

1.2 Aplicacoes de longo prazo Indexadas

a taxa dejuros de referéncia

RISCO BAIXO
MEDIO

Aplicacoes indexadas a taxa de juros de referéncia (Selic ou DI)
de curto prazo podem ser consideradas as alternativas de mais
baixo risco, porém de menor retorno. Isso porque o investidor
vai assegurar um retorno proximo a essa taxa de referéncia,
com baixa volatilidade e baixissimo risco.

Uma alternativa para aqueles investidores que buscam
melhorar o seu retorno sem aumentar muito o seu risco seria
alongar o prazo do investimento, estabelecendo um horizonte
de tempo de um ano ou mais.

Isso pode ser feito de duas maneiras. A mais segura seria
mediante a compra, diretamente através do site Tesouro
Direto, de titulos de prazo mais longo, oferecidos pelo Tesouro.
Esses papéis, por terem menor demanda, tendem a oferecer
um prémio sobre a taxa Selic.
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Outra maneira seria buscar um Fundo de uma ins-
tituicdo financeira que adotasse como politica
de composicdo da sua carteira comprar papéis de
prazo mais longo, porém indexados a taxa de juros.
Da mesma maneira, a rentabilidade de um Fundo
desse tipo tenderia a oferecer um prémio sobre a
taxa de juros acumulada no periodo (Selic ou DI).

0O risco associado a esse tipo de alternativa é que o
prémio (ou desagio) sobre os titulos pode ser alte-
rado ao longo do tempo, em funcao de mudancas
nas condicoes de mercado, em especial de mudan-
cas bruscas de expectativas sobre a economia.

Assim, ao fazer a opcdo por uma alternativa de prazo
mais longo, € essencial que o investidor esteja pre-
parado para manter a aplicacdo até a data de resgate.

1.3 Indexada a inflagao (médio e longo prazos)

| —

RISCO MEDIO

Um objetivo importante ao programar investimentos de longo
prazo, por exemplo garantir um fluxo de renda durante a
aposentadoria, é assegurar que a renda futura programada
mantenha o seu valor real, ou o seu poder de compra.

Uma maneira segura de alcancar esse objetivo é optar por
aplicacdes indexadas a indices de inflacdo. Esse tipo de apli-
cacao, como aquelas vistas anteriormente, pode ser realizado
adquirindo-se titulos diretamente através do Tesouro Direto,
ou adquirindo-se cotas de Fundos de Investimento.

O titulo mais negociado é a NTN - B (Nota do Tesouro Nacional —
Série B), que utiliza o IPCA (indice de Precos ao Consumidor Amplo,
apurado pelo IBGE). Esses titulos sao também denominados IPCA+,
e se caracterizam por remunerar o investidor mediante dois com-
ponentes: a inflacdo acumulada no periodo, no caso medida pelo
IPCA, acrescida de umataxa de juros, nesse caso denominada TAXA
REAL DE JUROS, porque ja descontada da inflac3o.

O Tesouro também emite titulos indexados a outros indices
de Inflacdo. E o caso da NTN - C (Nota do Tesouro Nacional
- Série C), que utiliza como indexador para corrigir o valor apli-
cado 0 IGPM (indice Geral de Precos do Mercado, apurado pela
Fundacdo Getulio Vargas (FGV). Esses sao, em geral, titulos de
menor liquidez e negociados com investidores institucionais
(Fundos de Aplicacao Financeira, Fundos de Previdéncia etc.).
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Duas observacoes devem ser feitas a respeito dessa alter-
nativa de investimento. A primeira € que a taxa real é mais
elevada para prazos de vencimento maiores. Essa diferenca
corresponde a um prémio pago ao investidor por aceitar um
papel de prazo mais longo, o que € o mesmo que dizer que o
Tesouro esta disposto a pagar uma taxa maior para investido-
res que concordem em financiar o seu déficit com titulos de
prazos mais longos.

A segunda é que, ao optar por uma aplicacao mais longa, o
investidor, por um lado, obtém uma taxa maior, mas por outro
lado reduz a sua liquidez. Assim, se ocorrer uma situacao em
que o investidor tenha uma necessidade imprevista de caixa
(liquidez) e necessite vender esses titulos antecipadamente,
ele tera que fazé-lo em condicdes de mercado e eventual-
mente tera que fazé-lo em condicGes desfavoraveis, ou seja,
vender os titulos a um preco menor que o seu preco normal
(ou ao par) e reduzir a rentabilidade inicialmente contratada.

Pode, naturalmente, ocorrer o inverso. Ou seja, no momento
em que o investidor necessite resgatar a aplicacdo, as con-
dicbes podem ter se alterado favoravelmente e ele consiga
vender o titulo por um preco maior (com agio) e, consequen-
temente, melhorar a taxa real prevista inicialmente.

1.4 Renda Fixa (médio e longo prazos)

RISCO BAIXO
MEDIO

Em uma aplicacao em renda fixa, para um determinado valor
aplicado numa determinada data é possivel definir o valor que
sera resgatado no vencimento, o que permite definir exata-
mente a rentabilidade da aplicacao.

Um exemplo simples seria a aplicacdo de R$ 100.000,00 num
titulo que vaiassegurar um resgate de R$110.000,00 ao final de
dois anos. Nesse caso, o investidor obteria uma rentabilidade
de 10% em dois anos, ou de 5% a.a. (mais uma vez, usando-se
juros simples para simplicidade de raciocinio e compreensao).

Para uma aplicacdo dessa natureza, qualquer que seja a traje-
toria da taxa basica de juros (Selic ou DI), ou da taxa deinflacao,
o investidor tera garantido 10% de rendimento ao final de dois
anos. Essa constatacdo sinaliza que essa alternativa embute o
que se denomina risco de mercado.
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A aplicacdo em renda fixa envolve um risco, que é tanto maior
quanto maior o prazo da aplicacdo prefixada escolhida. A
contrapartida desse risco é que o investidor tera, nesse caso,
garantido uma rentabilidade previamente definida e sabera o
valor que ira receber.

Como, em geral, as aplicacdes de renda fixa sao realizadas com
horizontes de tempo maiores, essa opcao também embute o risco
de liquidez. Se o investidor necessitar resgatar sua aplicacao anteci-
padamente, tera que fazé-lo nas condicdes vigentes no mercado, 0
que significa que podera ter sua rentabilidade diminuida (se a curva
de juros subiu) ou aumentada (se essa curva baixou).

Existemn dois titulos publicos que pagam uma taxa prefixada.
Um deles é a Letra do Tesouro Nacional (LTN), cujo rendimento
é pago integralmente no resgate da aplicacdo. Esse titulo é
usualmente utilizado quando se deseja realizar uma aplicacao
de prazo mais curto (normalmente inferior a um ano). O outro
titulo que paga um rendimento fixo € denominado NTN - F
(Nota do Tesouro Nacional — Série F). Nesse caso, sao papéis de
prazo mais longo, que sao negociados mediante uma taxa fixa
de juros, os quais sao pagos periodicamente (semestralmente).

Aaplicacdo pode ser feitamediante a compra de cotas de Fundos
de Investimento. A diferenca é que, nesse caso, ndao se sabe o
rendimento que se vai obter ao longo do tempo. A Unica infor-
macao que se tem é sobre o rendimento prévio do Fundo. De
qualquer maneira, um Fundo de Renda Fixa tera em sua carteira
papéis prefixados (Publicos e Privados) que tém como objetivo
oferecer ao investidor, no médio e longo prazos, um rendimento
superior as aplicacdes indexadas a taxa de juros (Selic ou DI).

Também nesse caso, o rendimento pode ser afetado por flu-
tuacoes nas condicdes do mercado, o que reitera aimportancia
de que, numa aplicacdo dessa natureza, o investidor ndo conte
com essa aplicacdo para fazer frente a necessidades de liqui-
dez no curto prazo (inferior a um ano, por exemplo).

72

0 2. RENDA VARIAVEL

Uma vez realizada uma aplicacdo de renda variavel, o
rendimento que vai se obter sera positivo ou negativo,
podendo, se positivo, resultar numa rentabilidade
muito superior as opcoes de Renda Fixa ou, ao con-
trario, apresentar um resultado catastrofico, inclusive
com perda de grande parte do capital aplicado.

SVYIFDNVYNIZ-0JIWOQNOI3 SIOSNIWIA



VIIOQVLNISOdY ViVd OYIVIVdIId 30 VHIILIVD

Y
jury
(0]

2.1Varia¢ao Cambial

o

RISCO ALTO/

VOLATILIDADE ALTA

Nessa modalidade de aplicacdo o investidor tera a
sua remuneracao também definida por dois com-
ponentes. O indexador sera a variacdo cambial
(variacdo na taxa de cambio do délar americano)
ocorrida entre o momento da aplicacdo e o resgate
(ou no momento do pagamento de juros periodi-
cos), acrescida de uma taxa de juros (que o mercado
financeiro denomina cupom cambial).

Para ilustrar a natureza e os riscos desse tipo de
aplicacao, vamos considerar qual seria o resultado
obtido em dois cenarios distintos, levando em conta
uma aplicacdo de RS 1.000,00 em um titulo com
variacdo cambial, pelo prazo de um ano, obtendo
uma taxa de juros (cupom cambial) de 3% a.a.

CENARIO DE TAXA

DE CAMBIO NO VALOR DE RESGATE RENTABILIDADE
VENCIMENTO
A = cambio a 4,50 1.158,75 +15,875% no periodo
B — cambio a 3,50 901,25 - 9,875% no periodo

Observa-se que diante de um cenario de valorizacdo acentuada
do délar (12,5% no periodo) a aplicacdo oferecera uma rentabili-
dade elevada (certamente superior a qualquer aplicacdo de renda
fixa). Ja num cenario em que o dolar se desvalorize 12,5%, a ren-
tabilidade sera negativa em 9,875%, significando que o investidor
perdeu quase 10% do capital aplicado, o que ndo teria ocorrido se
tivesse optado por qualquer uma das alternativas de renda fixa.

Considerando-se tanto periodos mais longos quanto periodos
curtos, constata-se elevada volatilidade da taxa de cambio.
Essa caracteristica torna essa alternativa uma aplicacdo de
alto risco, se feita com o propoésito de investimento para obter
uma rentabilidade. Recomenda-se, assim, que ela seja con-
siderada uma estratégia de protecao (ou hedge, no jargao do
mercado financeiro). Esse seria o caso, por exemplo, de um
investidor que tem suas receitas em reais porém alguns gastos
em dolares (seja para custear viagens para o exterior, seja para
custear o estudo de filhos no exterior, por exemplo).
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A aplicacdo nessa modalidade pode também ser feita com Titulos
Publicos, no caso as NTN-D (Notas do Tesouro Nacional - Série
D) ou através de Fundos Cambiais, em instituicdes financeiras.

2.2 Acoes

RISCO ALTO/
VOLATILIDADE MODERADA-ALTA

No mercado de acdes negociam-se titulos que representam
uma parcela do capital de empresas, porém sé aquelas deno-
minadas de Capital Aberto, ou seja, cujo capital (mediante
acoes) pode ser negociado em um mercado aberto de acdes,
denominado Bolsa de Valores.

Para que a acao de uma empresa seja negociada em Bolsa, ela
deve atender a determinadas condicdes estabelecidas pelo 6rgao
regulatorio (Comissdo de Valores Mobiliarios) e pela propria bolsa
(no Brasil, a Bovespa). Essas condicdes incluem regras de gover-
nanca, pulverizacdo das acoes, auditoria externa etc.

No Brasil, com cerca de 4,5 milhdes de empresas oficialmente
registradas no Cadastro Nacional de Pessoas Juridicas, menos

de 400 sao companhias abertas e tém suas acoes listadas (e
negociadas) em Bolsa.

Por que as acoes sdo consideradas Renda Variavel? A resposta
a essa pergunta decorre da definicdo do tipo de retorno que
pode obter um investidor que aplica em acdes. Um tipo esta
diretamente relacionado ao desempenho operacional da
empresa, denominado dividendo, e que se refere a parcela do
lucro gerado pela empresa que sera distribuido aos acionistas.
O outro tipo de retorno, que tende a ser mais atrativo para o
investidor, & a expectativa de valorizacao da empresa.

O interesse por acbes de uma empresa pode estar asso-
ciado muito mais 3 expectativa de valorizacdo dessa acao
(por razoes objetivas ou ndo) do que a prépria possibilidade
real de melhoria do desempenho operacional e financeiro da
empresa, geracao de lucros e dividendos.

O rendimento esperado em uma aplicacdo em acdes é incerto,
tanto no que toca a expectativa de receber dividendos como
no que se refere a expectativa de valorizacao do preco da acao,
pois se trata de estimar o desempenho futuro das empresas.

O mercado de acdes é muito suscetivel a pressdes de demanda
que podem estar ligadas a fatores muito pouco relacionados
ao desempenho das empresas. Um desses fatores é a taxa de
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juros dos ativos livres de risco (usualmente Titulos Pablicos),
que é considerado o custo de oportunidade dos investidores
no mercado de acoes.

Em periodos em que a taxa de juros esta muito baixa, esse
custo de oportunidade cai, tornando mais atrativa a alter-
nativa de investir em acdes. O aumento da demanda leva a
valorizacao das acdes e, consequentemente, ao aumento da
rentabilidade do investimento, numa “profecia autorrealiza-
vel”. Além disso, a medida que se valoriza, o mercado de acoes
atrai novos investidores, inclusive investidores com perfil de
risco que ndo recomendaria que aplicassem em acoes, refor-
cando o ciclo de valorizac¢ao.

Esse ciclo resulta no que se denomina, usualmente, “bolhas”
no mercado financeiro. Pode ocorrer com acoes, Com commo-
dities ou com qualquer outro ativo real ou financeiro. Uma coisa
certa comrelacdo a bolhas é que elas estouram. E, quando isso
acontece, o rendimento excepcional obtido num determinado
periodo pode ser rapidamente devolvido no periodo seguinte.

Ha trés recomendacdes para quem quer investir em acoes:

Explorar os ganhos maiores nesse
mercado, ou seja, tentar antecipar a
intensidade e o sentido da volatilidade,
requer uma profunda qualificacao
técnica e dedicacao exclusiva.

O investidor deve pensar no mercado
de acdes como uma fracao pequena
da sua carteira; assim, pode aumentar
a rentabilidade da sua carteira num
cenario positivo, e se o cenario resultar
desfavoravel a perda ndo afetaria o
patriménio de forma significativa.

Se a estratégia for a do item 2, deve-se
pensar no mercado de acées numa
perspectiva de prazo mais longa
(certamente maior que um ano).
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2.3 Fundos Multimercado

RISCO ALTO/
VOLATILIDADE MODERADA-ALTA

O investidor ndo profissional mas com disposicao para aceitar
um nivel de risco intermediario, entre a renda fixa mais tra-
dicional e a aplicacdao em aces, pode alcancar esse objetivo
aplicando em Fundos Multimercado. E importante ressaltar
que se trata de uma alternativa com nivel maior de risco e
que, em determinadas circunstancias, pode resultar em perda
parcial do capital investido. Assim, essa alternativa, se utili-
zada, nao deve concentrar todas as aplicacoes do investidor, e
sim fazer parte de uma estratégia de diversificacao.

72

0 3. COMPONDO UM PORTFOLIO
DE INVESTIMENTO

A composicao de uma carteira ou portfélio de investimentos
deve, em principio, considerar a posicao (e objetivos) do inves-
tidor em relacdo a quatro dimensdes: retorno desejado, risco

que esta disposto a assumir, volatilidade que esta disposto a
enfrentar e liquidez de que necessita, ao longo do tempo.

Se o investidor almeja retornos mais agressivos, deve estar
disposto a assumir riscos maiores, 0 que, em cenarios desfa-
voraveis, pode resultar em perda do capital.

Da mesma forma, se n3o se sente confortavel com alternati-
vas cujo resultado pode se alterar radicalmente de um periodo
para outro (que pode ser um semestre, um trimestre, ou um
més), o investidor deve descartar mercados que se carac-
terizam por apresentar alta volatilidade. Eventualmente, o
investidor pode n3o dar muita importancia a essas flutuacoes
intermediarias, desde que ao final de um determinado periodo
obtenha uma rentabilidade mais atrativa do que a proporcio-
nada por alternativas de risco muito baixo.

Para tanto, é essencial que no seu planejamento financeiro
o investidor seja capaz de definir qual o fluxo de entradas de
caixa que necessitara coletar junto aos seus investimentos,
seja para complementar sua renda, seja para financiar outros
projetos e iniciativas.

Em se tratando de planejamento financeiro para a aposentado-
ria, deve-se descartar alternativas de risco muito alto e considerar
apenas aquelas que poderiam ser classificadas como de risco baixo
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e moderado. Atabela a seguir apresenta, apenas como uma orien-
tacdo preliminar, diferentes possibilidades de compor o portfélio
de investimento, considerando perfis de risco baixo e moderado.
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85% em titulos
indexados a
taxa de juros
de curto prazo
(Selic ou DI)

+

15% em titulos

de Renda Fixa

70% em titulos
indexados a
taxa de juros
de curto prazo
(Selic ou DI)

+

15% em titulos
indexados a
taxa de juros,
com prazos de
vencimento
mais longo

+

15% em titulos
de Renda Fixa

50% em titulos
indexados 3
taxa de juros
de curto prazo
(Selic ou DI)

+

20% em titulos
de Renda Fixa

_|_

15% em Titulos
indexados a
taxa de juros,
com prazos de
vencimento
mais longo

+

15% em Titulos
indexados a
inflacao

indexados a
taxa de juros
de curto prazo
(Selic ou DI)

+
20% em Titulos
de Renda Fixa

_|_

20% em Titulos
indexados a
inflacao

L

20% em
aplicacoes de
renda variavel

As alternativas apresentadas, bem como os percentuais
sugeridos, podem ser calibradas e customizadas para cada
investidor, considerando seu perfil em relacdao ao retorno
desejado, risco que esta disposto a assumir, aceitacdo de vola-
tilidade e necessidade de liquidez.

COMPLEMENTANDO A RENDA

Qualquer que seja a caracteristica do portfélio escolhido, o
que se deseja, ao final, é que um patrimonio financeiro cons-
tituido, seja a partir da poupanca realizada ao longo da vida
profissional, seja mediante um aporte recebido no momento
da aposentadoria, propicie um complemento de renda.

Esse complemento deve idealmente permitir o desfrute de uma
aposentadoria estavel financeiramente e que ndoimponhauma
queda no padrdo de vida existente antes da aposentadoria.

Para ilustrar os desafios e possibilidades associados a um plane-
jamento financeiro com esses objetivos, apresentam-se a seguir
duas simulacdes. Na primeira, o dado considerado € o patrimonio
financeiro disponivel no momento da aposentadoria e calcula-se
a renda periodica que se pode obter, 3 partir de certas premissas.
A segunda simulacao faz o contrario, ou seja, dado o objetivo de
se obter uma renda mensal, considerando determinadas premis-
sas, qual o patrimonio financeiro inicial que seria necessario.
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Para essas simulacdes adotam-se distintos cenarios para duas
variaveis basicas: qual a taxa real (descontada a inflacao) que
se considera que o patriménio financeiro do investidor obter3,
ao longo do periodo considerado, e qual a expectativa de vida
do investidor (medida em anos) ap6s a aposentadoria.

Por simplificacdo, considera-se que o investidor opta por
consumir todo o seu patriménio durante o periodo da
aposentadoria. Pode-se facilmente ajustar os calculos, con-
siderando-se que um determinado percentual desse capital
deve serpreservado aofinal, para ser distribuido como heranca.

CRIANDO UM FLUXO DE RENDA (ENTRADAS DE CAIXA) A
PARTIR DOS INVESTIMENTOS FINANCEIROS
Nesta simulacdo estdo sendo adotadas as seguintes premissas:
Patriménio Inicial = R$ 100.000,00

Trés cenarios de expectativa de vida, apos a
aposentadoria: 20, 25 e 30 anos

Cinco cenarios de Taxas Reais de Juros
(2% a.a., 3% a.a., 4% a.a., 5% a.a., 6% a.a.)

Atabela a seguir resume os valores da renda mensal produzida
(em reais), considerando cada cenario mencionado.

TAXA REAL EXPECTATIVA DE VIDA (ANOS)
DE JUROS

(% AO ANO) 20 25 30
2% a.a. 505,88 423,85 369,62
3% a.a. 554,98 474,21 421,60
4% a.a. 605,98 527,84 477,41
5% a.a. 659,95 584,59 536,82
6% a.a. 716,43 644,30 599,55

Note que, a partir da tabela acima, pode-se simular o rendi-
mento esperado para quaisquer patriménios (investimento)
iniciais, bastando para isso multiplicar o capital efetivamente
disponivel para aplicacdo pelos valores mensais das células e
dividir por R$ 100.000,00 (valor tomado como referéncia).
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Assim, se o investidor tem RS 800.000,00 de poupanca dispo-
nivel para aplicar, a renda mensal obtida para a taxa de juros de
2% a.a. e 20 anos de expectativa de vida seria:

505,88 x (800.000/100.000) = 505,88 x 8 = RS 4.047,04 de
fluxo mensal de renda para o cenario considerado.

Esse mesmo calculo pode ser feito, naturalmente, para qual-
quer outro cenario de taxa de juros e expectativa de vida que
se deseje considerar.

CAPITAL NECESSARIO PARA SE OBTER UM FLUXO DE
RENDA DESEJADO

Faremos agora o exercicio inverso, ou seja, se o investidor deseja
obter uma determinada complementacao na sua renda mensal,
qual o investimento inicial necessario, considerando-se os
mesmos cenarios de taxa de juros e de expectativa de vida.

Para simplificar, faremos o calculo considerando o investi-
mento inicial necessario para assegurar uma renda mensal de
RS$1.000,00, nos diferentes cenarios de taxa de juros e expec-
tativa de vida.

TAXA REAL EXPECTATIVA DE VIDA (ANOS)
DEJUROS

(% AO ANO) 20 25 30
2% a.a. 197.674,03 235.930,10 270.548,52
3% a.a. 180.310,91 210.876,45 237.189,38
4% a.a. 165.021,86 189.452,48 209.461,24
5% a.a. 151.525,31 171.060,05 186.281,62
6% a.a. 144.914,64 155.206,86 166.791,61

Tal como na simulacdo anterior, para calcular o valor neces-
sario para se obter um fluxo de renda mensal qualquer basta
multiplicar o valor mostrado na tabela acima para um deter-
minado cenario pela renda desejada e dividir por R$ 1.000,00.

Por exemplo, se o investidor deseja receber um fluxo de renda
mensal de RS 5.000,00, considerando um cenario de taxa de
juros real de 4% a.a. e uma expectativa de vida de 25 anos ap6s
a aposentadoria, o valor que deve ser aplicado no inicio é:

180.452,48 x (5.000/1.000) = RS 902.262,40
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As ferramentas de analise e os instrumentos financeiros dis-
poniveis no mercado podem auxiliar as pessoas a planejar sua
vida ap0s a aposentadoria de forma a ter estabilidade finan-
ceira e manter, na medida do possivel, seu padrao de vida.

Paratanto, é essencial uma avaliacao consistente e fundamen-
tada da natureza, dos riscos e das possibilidades das opcoes
que o mercado financeiro oferece, considerando, principal-
mente, que os investimentos nesse periodo devem ter como
objetivo contribuir para a estabilidade financeira e emocional
da pessoa que se aposenta.

A OPCAO DO EMPREENDEDORISMO

A vida pos-aposentadoria ndo se restringe a assegurar esta-
bilidade financeira. Para muitos, tao importante quanto a
estabilidade financeira é continuar a manter alguma forma de
ocupacado profissional desafiadora.

A opcdo do empreendedorismo, ou seja, iniciar o proprio
negocio, pode ser a alternativa para conciliar esses dois objeti-
vos: buscar um complemento no fluxo de renda futura e uma
ocupacado profissional envolvente e desafiadora.

1. ALGUMAS NOCOES SOBRE
EMPREENDEDORISMO

Inicialmente, cabe mencionar que a opcao pelo empreende-
dorismo é uma alternativa que se poderia considerar:

1 m Derendavariavel, na medida em que ndo é possivel
assegurar nem a magnitude nem a estabilidade do
fluxo de renda que se pode obter;

2- De risco moderado a muito elevado, uma vez
que, em qualquer uma das rotas para o empre-
endedorismo que se apresentam a seguir, mas
especialmente na alternativa de se criar uma nova
empresa, a probabilidade de sucesso €, estatistica-
mente, baixa.

De fato, as estatisticas sobre a abertura de empresas no Brasil
(e na maioria dos paises do mundo) mostram que, cinco anos
apos a sua abertura, cerca de 50% delas podem ter sido encer-
radas. Por outro lado, se o empreendimento se revela exitoso,
o retorno pode ser elevadissimo, como demonstram algumas
histérias conhecidas de empreendedorismo.

SVYIFDNVYNIZ-0JIWOQNOI3 SIOSNIWIA

133



- VIIOQVINISOdY V¥Vd OYIVYVdIdd 30 VHIILIYD

134

Cabe também destacar que a idade ndo &, em geral, uma limi-
tacdo nem para oinicio de uma atividade empresarial nem para
0 seu éxito. As pesquisas empiricas sao repletas de exemplos
de jovens empreendedores que fracassam e de empreende-
dores que desenvolvem negocios exitosos ja naidade madura.

AS ROTAS DO EMPREENDEDORISMO

2.1 Franquias
RISCO E RETORNO
MODERADOS

Uma alternativa para limitar o risco de uma iniciativa na area
empresarial € por meio da aquisicdo de uma franquia. Nesse
caso, o futuro empresario se associa a uma rede de negocios ja
existente mediante o pagamento de uma taxa de adesao (o que
seria equivalente a compra do direito de explorar a franquia) e
dos investimentos necessarios para instalar o empreendimento
(Loja, quiosque, servico etc.).

A franquia traz as seguintes vantagens:

Oferece ao empreendedor um negdcio com uma
marca estabelecida num mercado ja existente.

Oferece a infraestrutura de logistica para o
negocio: fornecedores, sistemas gerenciais,
assisténcia técnica etc.

Em geral o franqueador master (o proprietario da
franquia) se encarrega das acoes de marketing, bem
como dos investimentos em inovacdo nos produtos e
servicos.

Oferece uma enorme variedade de possibilidades,

seja em termos das areas de atuacao (alimentacao,

servicos pessoais, moda e confeccao, perfumaria,
que sdo alguns dos setores em que o mecanismo das
franquias esta mais desenvolvido e disseminado), seja
em termos do investimento necessario.

1
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Existem alternativas de franquias para todos os
gostos e para todos os bolsos. No site suafranquia.
com, entre outros especializados no tema, podem
ser encontradas centenas de exemplos de fran-
quias cujo investimento inicial varia de R$10.000,00
a R$100.000,00.

Por outro lado, franquias mais conhecidas e con-
solidadas exigem investimentos muito maiores.
Apenas para exemplificar, uma franquia da rede de
lojas de chocolate Cacau Show pode exigir inves-
timento inicial que varia de RS 75.000,00 a RS
250.000,00, dependendo do tamanho e do local da
loja a serinstalada. A taxa de adesao a franquia é de
RS 10.000,00.

Ja o investimento numa franquia da rede de lan-

chonetes Habib’s é, em geral, superior a RS
1.000.000,00.

Como em financas e negdcios ndo existe magica, a reducao
do risco possibilitada pelo sistema de franquia vem acompa-
nhada de uma limitacdo no retorno esperado do investimento.
Em geral, ao decidir adquirir uma franquia, o melhor cenario
para o investidor (empreendedor) € que, ap6s pagar todos os
custos de operacdo, depreciacdo e amortizacao do investi-
mento, haja uma entrada de caixa estavel e compativel com o
investimento realizado.

Em geral, a analise da atratividade das franquias se faz com a
estimativa do tempo necessario para recuperar o capital inicial
investido (indicador denominado Pagback). Nas franquias
mais atrativas, esse tempo pode variar de 2 anos a 4 anos.
Uma vez obtida a amortizacao do investimento inicial, o lucro
do negocio se transforma numa renda continua (embora ndo
constante, ja que depende do desempenho do neg6cio), o que
é em si um atrativo.

Mas a continuidade e estabilidade desse fluxo sao funcdo de
dois aspectos: a dedicacdo permanente do empreendedor ao
seu negocio, o que depende dele proprio, e a manutencao do
interesse do publico pelo produto ou servico oferecido pela
franquia, o0 que nao depende apenas do empreendedor. Nesse
caso, aspectos como competicdo, alteracdo nos habitos de
consumo, conjuntura econémica, entre outros, vao ser deter-
minantes para a sustentabilidade do negdcio.
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2.2 Criar uma nova empresa

ALTO RISCO X
POTENCIAL DE RETORNO

A criacdo de uma nova empresa, se exitosa, pode ser a
semente de uma futura franquia de sucesso, ou de uma rede
de lojas proprias, ou mesmo de uma empresa que introduza
uma mudanca radical no mercado. Essa alternativa apresenta,
por um lado, um potencial de retorno muito grande, mas por
outro lado também tem um elevado risco associado.

Curiosamente, nesse caso, o investimento inicial pode ser
muito pequeno, embora deva exigir um comprometimento
muito maior do empreendedor, seja na capacidade de iden-
tificar uma oportunidade promissora de negocio, seja pelo
desafio de transformar essa oportunidade num empreendi-
mento real.

Sem ter a pretensao de propor uma receita ou de sugerir que a
rota para um empreendimento de sucesso seja simples e sem
acidentes, pode-se identificar alguns elementos que estao
presentes na maioria dos casos de sucesso no Brasil, como
Cacau Show, Habib’s e Nielly (cosméticos), a saber:

Identificar lacunas no mercado que nao estao sendo
atendidas (seja por segmento de renda, por faixa

etaria, por regido etc.) pela oferta de bens e servicos

hoje disponiveis. Podemos chamar essa capacidade de
desenvolver um radar de oportunidades.

Passar da ideia a acao, o mais rapidamente possivel. Ou
seja, ter a disposicdo para correr 0s riscos Necessarios.

Identificar as inovacoes necessarias e possiveis, num
determinado periodo, num determinado mercado.
Essainovacao pode ser criar um novo produto (Habib’s),
adaptar um produto existente a uma demanda do
mercado nao atendida (Cacau Show e Nielly), criar um
novo servico (iFood, AirBnb), mudar um modelo de
negodcio (Uber, Amazon, Ensino a Distancia).

Mobilizar e atrair parcerias que possam
complementar os recursos limitados de um novo
empreendimento.

Antecipar as descontinuidades que podem ocorrer
no mercado. Essa é uma qualidade especialmente
importante, ja que o senso comum das consultorias
em empreendedorismo enfatiza o papel do
planejamento (que é importante, mas numa fase

1
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posterior do empreendimento), que, inevitavelmente, Assim, 3o iniciar o negdcio o empreendedor deve se fazer a
acaba deixando o empreendedor prisioneiro de seguinte pergunta: “Se ocorrer o cenario desfavoravel, e eu
tendéncias passadas e limitando sua capacidade de perder todo o capital aplicado, essa seria uma perda aceitavel,
pensar o que n3o foi pensado ainda. ou seja, uma perda que ndo provocaria uma crise (financeira ou
psicologica) na minha vida?”.

Se a resposta for positiva, ndo hesite. Pode ser uma experién-
Por fim, nunca é demais reiterar que se trata de uma cia transformadora, seja ela um éxito financeiro ou n3o.
estratégia de alto risco. Se o empreendimento, ao
final, ndo é bem-sucedido, o investidor pode perder
todo o seu capital. Por isso, conclui-se com a reco-
mendacao de que o critério de decisao mais indicado
para o empreendedor ndo sejam os tradicionais indi-
cadores de taxa interna de retorno, valor presente
liquido ou periodo de retorno do investimento.

O que se recomenda é um critério mais apropriado
para um empreendedor, que se pode denominar
de Custo Aceitavel. Ou seja, ao iniciar um negocio,
o empreendedor deve considerar que num cenario
favoravel ele podera ter um retorno elevado, além
da satisfacdo de ter criado um negocio bem-suce-
dido. Num cenario desfavoravel, porém, ele pode
perder todo o capital aplicado.
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Abono de
permanéncia

Abono de permanéncia &€ um incentivo financeiro do Regime
Proprio da Previdéncia Social, RPPS, dado ao servidor publico
estatutario contribuinte que deseja continuar trabalhando,
mesmo tendo cumprido os requisitos para aposentadoria
voluntaria por tempo de contribuicao.

0 pagamento do abono de permanéncia n3o é automatico: o ser-

vidor devera requerer e encaminhar a Central de Atendimento de
Pessoal no Distrito Federal - CAPE, que fara a verificacdo do que
esta sendo solicitado. Em seguida o processo € enviado a Divisao
de Orientacdo e Acompanhamento Funcional, onde ocorrera a
instrucdo processual. Com o deferimento do pedido ocorrera a
publicacdo da portaria de concessao em Boletim de Servico.

O servidor recebera o valor idéntico ao que foi descontado em
folha de pagamento a titulo de contribuicao previdenciaria (PSS).

O efeito financeiro serda na mesma data em que cumprir os
requisitos da aposentadoria.

O valor do abono de permanéncia ndo é contabilizado para
efeito de abate do teto constitucional.

0 abono de permanéncia sera contabilizado para o desconto
de imposto de renda retido na fonte.

AN
DOCUMENTACAO NECESSARIA

O servidor devera preencher o Formulario de
Requerimento de Abono de Permanéncia, dispo-
nivel no Sistema Eletronico de Informacdes - SElI,
informando seus dados cadastrais, contato telefo-
nico e endereco eletronico.

Se for necessario, serdo solicitados documentos
comprobatorios de tempo de servico.

Caso o servidor ndo tenha ferramentas para abrir
processo SEl, devera solicitar auxilio a Central de
Atendimento de Pessoal no Distrito Federal.
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Licenca-prémio
por assiduidade

A licenca-prémio por assiduidade - LPA foi extinta em 15 de
outubro de 1996, conforme art. 7° da Lei n° 9.527, de 10 de
dezembro 1997, sendo devida somente ao servidor que a
adquiriu na forma da Lei n° 8.112, de 11 de dezembro de 1990,
até a data de sua extincao.

A LPA é afastamento do servidor, pelo prazo de 03 (trés) meses,
concedido a cada quinquénio ininterrupto de efetivo exercicio,
completados até o dia 15 de outubro de 1996, com a remune-
racao do cargo efetivo.

A LPA pode ser usufruida de uma s6 vez, ou parcelada em 2
(dois) ou 3 (trés) periodos de, no minimo, 30 (trinta) dias con-
secutivos.

Os periodos de licenca-prémio ja adquiridos e nao gozados
pelo servidor que vier a falecer serdo convertidos em pecunia,

em favor de seus beneficiarios da pensao.

ALPA podera ser contada em dobro para efeito de aposentadoria.

O usufruto da LPA ndo é automatico: o servidor deverarequerer
e encaminhar 3 Central de Atendimento de Pessoal no Dis-
trito Federal - CAPE, que fara a verificacao do que esta sendo
solicitado. Logo em seguida o processo é enviado a Divisao de
Orientacdao e Acompanhamento Funcional, onde ocorrera a
instrucao processual. Com o deferimento do pedido ocorrera
a publicacao da portaria de concessao em Boletim de Servico.

AN
DOCUMENTACAO NECESSARIA

O servidor devera preencher o Formulario de Licen-
ca-Prémio por Assiduidade, disponivel no Sistema
Eletrénico de Informacées - SEl, informando seus
dados cadastrais, contato telefonico e endereco
eletrénico, periodo de usufruto e concordancia da
chefia imediata.

Se for necessario, serdo solicitados documentos
comprobatorios de tempo de servico.

Caso o servidor nao tenha ferramentas para abrir
processo SEl, devera solicitar auxilio a Central de
Atendimento de Pessoal no Distrito Federal.
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Tipos de aposentadoria

Atualmente os servidores poderdo ser aposentados:

| REGRAS GERAIS

NN

Por incapacidade permanente para o trabalho,
quando insuscetivel de readaptacao, sendo
obrigatoria a reavaliacdo;

Compulsoriamente aos 75 anos;
Voluntariamente, observados a idade, o tempo

de contribuicdo e demais requisitos estabelecidos
em lei complementar.

| APOSENTADORIA ESPECIAL

Com deficiéncia, submetidos a avaliacao
biopsicossocial;

Cujas atividades sejam exercidas com efetiva
exposicao a agentes nocivos quimico, fisico e
biolégico prejudiciais a salde, ou associacao
destes, vedada a caracterizacao por categoria
profissional ou ocupacao.

Ao se aposentar, o servidor passa a receber os proventos/sub-
sidios de aposentadoria, que variam de acordo com o tipo de
aposentadoria.

Os proventos/subsidios de aposentadoria podem ser:

Integrais: Valor constituido pelo subsidio, pelo
vencimento e pelas vantagens pecuniarias
permanentes do cargo, estabelecidos em lei,
acrescidos dos adicionais de carater individual e
das vantagens pessoais permanentes.

Proporcionais: Valor proporcional ao tempo de
contribuicao;

Média Aritmética: Valor calculado pela média
aritmética simples dos salarios de contribuicao
e das remuneracdes adotados como base para
contribuicdes aos regimes de previdéncia social.
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Os proventos/subsidios podem ser reajustados da seguinte forma:

Paridade: reajustados em conformidade com os
indices estendidos aos servidores ativos, bem
como direitos e vantagens a estes instituidos;

Sem paridade: reajustados nas mesmas datas e indices
do Regime Geral de Previdéncia Social — RGPS.

Requisitos
para se aposentar

| DIREITO ADQUIRIDO

Os servidores que tenham cumprido todos os requisitos
de aposentadoria até 12 de novembro de 2019 poderdo se
aposentar pelas seguintes regras:

1 SERVIDORES QUE INGRESSARAM NO SERVICO
= PUBLICO ATE 16 DE DEZEMBRO DE 1998:

1.1.

HOMEM

- 35anos de contribuicdo

« 60 anos de idade (reduzindo
01ano para cada ano que
ultrapassar os 35 anos de
contribuicdo)

. 05anos no cargo efetivo

. 15anos de carreira

« 25anos de efetivo exercicio
no servico publico

MULHER

- 30 anos de contribuicdo

- 55 anos de idade (reduzindo
01ano para cada ano que
ultrapassar os 3 anos de
contribuicdo)

. 05anos no cargo efetivo

. 15 anos de carreira

. 25 anos de efetivo exercicio
no servico publico
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1.2.

HOMEM

53 anos de idade

35 anos de contribuicdo

05 anos no cargo

20% de pedagio sobre 0
tempo que em 16.12.98
faltaria para atingir o limite
de tempo (35 anos) para
aposentadoria

MULHER

48 anos de idade

30 anos de contribuicdo

05 anos no cargo

20% de pedagio sobre 0
tempo que em 16.12.98
faltaria para atingir o limite
de tempo (30 anos) para
aposentadoria

HOMEM

53 anos de idade

35 anos de contribuicao

05 anos no cargo

20% de pedagio sobre 0
tempo que em 16.12.98
faltaria para atingir o limite
de tempo (35 anos) para
aposentadoria

MULHER

48 anos de idade

30 anos de contribuicdo

05 anos no cargo

20% de pedagio sobre 0
tempo que em 16.12.98
faltaria para atingir o limite
de tempo (30 anos) para
aposentadoria
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2 SERVIDORES QUE INGRESSARAM NO SERVICO
= PUBLICO ATE 31DE DEZEMBRO DE 2003:

HOMEM

35 anos de contribuicao

60 anos de idade (reduzindo
01ano para cada ano que
ultrapassar os 35 anos de
contribuicdo)

05 anos no cargo efetivo

10 anos de carreira

20 anos de efetivo exercicio
no servico publico

MULHER

30 anos de contribuicao

55 anos de idade (reduzindo
01ano para cada ano que
ultrapassar os 35 anos de
contribuicdo)

05 anos no cargo efetivo

10 anos de carreira

20 anos de efetivo exercicio
no servico publico

3 REGRAS SEM LIMITE DE DATA DE INGRESSO NO
= SERVICO PUBLICO:

HOMEM

35 anos de contribuicao

60 anos de idade

05 anos no cargo efetivo

10 anos de efetivo exercicio
no servico publico

MULHER

30 anos de contribuicdo

55 anos de idade

05 anos no cargo efetivo

10 anos de efetivo exercicio
no servico publico
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3.2.

HOMEM MULHER

° 65anos deidade ° 60 anos de idade

* 05 anos no cargo efetivo * 05 anos no cargo efetivo

¢ 10 anos de efetivo exercicio * 10 anos de efetivo exercicio

no servico publico no servico publico

REGRAS DE TRANSICAQO

Os servidores publicos federais que tenham ingressado
no servico publico até 12 de novembro de 2019 poderao

aposentar-se, voluntariamente, conforme as seguintes regras:

vV

11

‘I ART. 4° DA EMENDA CONSTITUCIONAL 103/2019
= (REGRA DOS PONTOS):

HOMEM

35 anos de contribuicao

61anos de idade

05 anos no cargo efetivo

20 anos de efetivo exercicio
no servico publico

Somatorio de idade e tempo
de contribuicado:

96 pontos - em 2019
97 pontos - em 2020
98 pontos - em 2021
99 pontos - em 2022

MULHER

30 anos de contribuicdo

56 anos de idade

05 anos no cargo efetivo

20 anos de efetivo exercicio
no servico publico

Somatorio de idade e tempo
de contribuicao:

86 pontos - em 2019
87 pontos - em 2020
88 pontos - em 2021
89 pontos - em 2022
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1.2.

HOMEM

35 anos de contribuicao

62 anos de idade

05 anos no cargo efetivo

20 anos de efetivo exercicio
no servico publico

Somatorio de idade e tempo
de contribuicdo:

100 pontos - em 2023
101 pontos - em 2024
102 pontos - em 2025
103 pontos - em 2026
104 pontos - em 2027
105 pontos - a partir de 2028

2 ART. 20 DA EMENDA CONSTITUCIONAL
= 103/2019 (PEDAGIO):

MULHER

HOMEM MULHER

30 anos de contribuicao

57 anos de idade

05 anos no cargo efetivo

20 anos de efetivo exercicio
no servico publico

Somatorio de idade e tempo
de contribuicdo:

90 pontos - em 2023
91 pontos - em 2024
92 pontos - em 2025
93 pontos - em 2026
94 pontos - em 2027
95 pontos - em 2028
96 pontos - em 2029
97 pontos - em 2030
98 pontos - em 2031
99 pontos - em 2032
100 pontos - a partir de 2033

35 anos de contribuicao

60 anos de idade

05 anos no cargo efetivo

10 anos de carreira

20 anos de efetivo exercicio
no servico publico

Pedagio: Periodo adicional de
contribuicdo correspondente
3o tempo que em 13-11-2019
faltaria para atingir 35 anos de
contribuicao.

e 30 anos de contribuicao

e 57anos de idade

e 05anos no cargo efetivo

* 10 anos de carreira

e 20 anos de efetivo exercicio
no servico publico

* Pedagio: Periodo
adicional de contribuicao
correspondente ao tempo
que em 13-11-2019 faltaria
para atingir 30 anos de
contribuicao.
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3 ART. 21 DA EMENDA CONSTITUCIONAL
= 103/2019 (EXPOSICAO A AGENTES
PREJUDICIAIS A SAUDE):

05 anos de contribuicdo

20 anos de efetivo exercicio no servico publico

Somatorio de idade e tempo de contribuicdo e tempo de efetiva
exposicao:

66 pontos e 15 anos de efetiva exposicdo em grau maximo;
76 pontos e 20 anos de efetiva exposicdo em grau médio;
86 pontos e 25 anos de efetiva exposicdo em grau minimo.

| RECGRAS ATUAIS

‘I VOLUNTARIA - ART. 10, I, DA EMENDA
=« CONSTITUCIONAL 103/2019:

HOMEM

25 anos de contribuicao

65 anos de idade

05 anos no cargo efetivo

10 anos de efetivo exercicio
no servico publico

MULHER

25 anos de contribuicao

62 anos de idade

05 anos no cargo efetivo

10 anos de efetivo exercicio
no servico publico
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2 INCAPACIDADE - ART. 10, II, DAEMENDA 4 EXPOSIC'i\O AAGENTES PREJUDICIAIS A SAUDE
« CONSTITUCIONAL 103/2019: = -ART. 10, §2°, Il, DAEMENDA CONSTITUCIONAL
103/2019:

« O servidor sera aposentado por incapacidade permanente para o
trabalho, no cargo em que estiver investido, quando insuscetivel de

- » 60 anos de contribuicao
readaptacado. ’

° Sera obrigatdria a realizacdo de avaliacdes periddicas para
verificacdo da continuidade das condi¢cdes que ensejaram a « 05 anos no cargo efetivo
concessao da aposentadoria.

» 10 anos de efetivo exercicio no servico publico

- 25anos de efetiva exposicao e contribuicao

3 COMPULSORIA - ART. 10, Ill, DA EMENDA
« CONSTITUCIONAL 103/2019:

HOMEM E MULHER

* O servidor sera aposentado compulsoriamente ao completar 75
(setenta e cinco) anos de idade.
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Documentacao Canais de atendimento
Necessaria - DECIPEX

G G
@ ATENDIMENTO
Para ter acesso @ documentacao e aos procedimentos neces- -
sarios para instrucao de processo de aposentadoria, acesse 0 Central: 0800-978-9004

Catalogo de Servicos Corporativos do Ministério da Economia:

A
SOLICITARAPOSENTADORIA

SIMULAR APOSENTADORIA

CoordenacaodeAtendimento - COATE/DECIPEX:

(61) 2020-2915
(61) 2020-2981
(61) 2020-2923
(61) 2020-2996
(61) 2020-2967

|| ATENDIMENTO ONLINE POR MEIO DO:

Portal Gov.br: para aposentados e pensionistas ou
representantes solicitarem servicos. No campo de

busca, digitar DECIPEX. www.gov.br
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http://catalogodeservicos.economia.gov.br/servicos/solicitar-aposentadoria/
http://catalogodeservicos.economia.gov.br/servicos/solicitar-aposentadoria/
http://catalogodeservicos.economia.gov.br/servicos/simular-aposentadoria/
http://catalogodeservicos.economia.gov.br/servicos/simular-aposentadoria/
http://www.gov.br
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Os servicos disponiveis no gov.br s3o:

« Auxilio-funeral

* Ficha financeira

h //www.gov.br/pt-br/servi icitar-fichas-

-financeiras-de- n -militares-reform -

» Comunicado de falecimento

https:/www.gov.br/pt-br/servi municar-faleci-
mento-de- nt -militares-reform -ou-
ionistas-e-anisti -politicos-a-

» Comprovante extra SIAPE

h ://www.gov.br/pt-br/servi resentar-com-

rovante-extra-siape-de- n -militares-re-
form -ou-da-reserva-e-pensioni -atendidos-
- —-decipex

Protocolo Eletrdnico: para portadores em geral e
interessados

Peticionamento Eletronico: para pessoas fisicas

e juridicas na condicdo de interessadas, 6rgaos e
entidades

SIGEPE - modulo requerimento: para aposentados
e pensionistas apresentarem requerimentos gerais
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https://www.gov.br/pt-br/servicos/solicitar-auxilio-funeral-de-aposentado-militar-reformado-ou-da-reserva-e-anistiado-politico-atendidos-pelo-decipex
https://www.gov.br/pt-br/servicos/solicitar-auxilio-funeral-de-aposentado-militar-reformado-ou-da-reserva-e-anistiado-politico-atendidos-pelo-decipex
https://www.gov.br/pt-br/servicos/solicitar-auxilio-funeral-de-aposentado-militar-reformado-ou-da-reserva-e-anistiado-politico-atendidos-pelo-decipex
https://www.gov.br/pt-br/servicos/solicitar-isencao-de-imposto-de-renda-para-aposentados-pensionistas-e-anistiados-politicos-atendidos-pelo-decipex
https://www.gov.br/pt-br/servicos/solicitar-isencao-de-imposto-de-renda-para-aposentados-pensionistas-e-anistiados-politicos-atendidos-pelo-decipex
https://www.gov.br/pt-br/servicos/solicitar-isencao-de-imposto-de-renda-para-aposentados-pensionistas-e-anistiados-politicos-atendidos-pelo-decipex
https://www.gov.br/pt-br/servicos/solicitar-contra-cheque-de-aposentados-militares-reformados-ou-da-reserva-pensionistas-e-anistiados-politicos-atendidos-pelo-decipex
https://www.gov.br/pt-br/servicos/solicitar-contra-cheque-de-aposentados-militares-reformados-ou-da-reserva-pensionistas-e-anistiados-politicos-atendidos-pelo-decipex
https://www.gov.br/pt-br/servicos/solicitar-contra-cheque-de-aposentados-militares-reformados-ou-da-reserva-pensionistas-e-anistiados-politicos-atendidos-pelo-decipex
https://www.gov.br/pt-br/servicos/solicitar-contra-cheque-de-aposentados-militares-reformados-ou-da-reserva-pensionistas-e-anistiados-politicos-atendidos-pelo-decipex
https://www.gov.br/pt-br/servicos/solicitar-fichas-financeiras-de-aposentados-militares-reformados-ou-da-reserva-pensionistas-e-anistiados-politicos-atendidos-pelo-decipex
https://www.gov.br/pt-br/servicos/solicitar-fichas-financeiras-de-aposentados-militares-reformados-ou-da-reserva-pensionistas-e-anistiados-politicos-atendidos-pelo-decipex
https://www.gov.br/pt-br/servicos/solicitar-fichas-financeiras-de-aposentados-militares-reformados-ou-da-reserva-pensionistas-e-anistiados-politicos-atendidos-pelo-decipex
https://www.gov.br/pt-br/servicos/solicitar-fichas-financeiras-de-aposentados-militares-reformados-ou-da-reserva-pensionistas-e-anistiados-politicos-atendidos-pelo-decipex
https://www.gov.br/pt-br/servicos/solicitar-desbloqueio-de-senha-de-acesso-ao-sigepe-para-aposentados-militares-reformados-e-da-reserva-pensionistas-e-anistiados-politicos-atendidos-pelo-decipex
https://www.gov.br/pt-br/servicos/solicitar-desbloqueio-de-senha-de-acesso-ao-sigepe-para-aposentados-militares-reformados-e-da-reserva-pensionistas-e-anistiados-politicos-atendidos-pelo-decipex
https://www.gov.br/pt-br/servicos/solicitar-desbloqueio-de-senha-de-acesso-ao-sigepe-para-aposentados-militares-reformados-e-da-reserva-pensionistas-e-anistiados-politicos-atendidos-pelo-decipex
https://www.gov.br/pt-br/servicos/solicitar-desbloqueio-de-senha-de-acesso-ao-sigepe-para-aposentados-militares-reformados-e-da-reserva-pensionistas-e-anistiados-politicos-atendidos-pelo-decipex
https://www.gov.br/pt-br/servicos/comunicar-falecimento-de-aposentados-militares-reformados-ou-da-reserva-pensionistas-e-anistiados-politicos-atendidos-pelo-decipex
https://www.gov.br/pt-br/servicos/comunicar-falecimento-de-aposentados-militares-reformados-ou-da-reserva-pensionistas-e-anistiados-politicos-atendidos-pelo-decipex
https://www.gov.br/pt-br/servicos/comunicar-falecimento-de-aposentados-militares-reformados-ou-da-reserva-pensionistas-e-anistiados-politicos-atendidos-pelo-decipex
https://www.gov.br/pt-br/servicos/comunicar-falecimento-de-aposentados-militares-reformados-ou-da-reserva-pensionistas-e-anistiados-politicos-atendidos-pelo-decipex
https://www.gov.br/pt-br/servicos/apresentar-comprovante-extra-siape-de-aposentados-militares-reformados-ou-da-reserva-e-pensionistas-atendidos-pelo-decipex
https://www.gov.br/pt-br/servicos/apresentar-comprovante-extra-siape-de-aposentados-militares-reformados-ou-da-reserva-e-pensionistas-atendidos-pelo-decipex
https://www.gov.br/pt-br/servicos/apresentar-comprovante-extra-siape-de-aposentados-militares-reformados-ou-da-reserva-e-pensionistas-atendidos-pelo-decipex
https://www.gov.br/pt-br/servicos/apresentar-comprovante-extra-siape-de-aposentados-militares-reformados-ou-da-reserva-e-pensionistas-atendidos-pelo-decipex
https://protocolo.planejamento.gov.br/protocolo/login
https://www.gov.br/pt-br/servicos/peticionar-eletronicamente-documentos-ao-ministerio-da-economia
https://www.gov.br/pt-br/servicos/peticionar-eletronicamente-documentos-ao-ministerio-da-economia
https://sso.gestaodeacesso.planejamento.gov.br/cassso/login?service=https%3A%2F%2Fservidor.sigepe.planejamento.gov.br%2FSIGEPE-PortalServidor%2Fprivate%2Finicio.jsf
https://sso.gestaodeacesso.planejamento.gov.br/cassso/login?service=https%3A%2F%2Fservidor.sigepe.planejamento.gov.br%2FSIGEPE-PortalServidor%2Fprivate%2Finicio.jsf
https://sso.gestaodeacesso.planejamento.gov.br/cassso/login?service=https%3A%2F%2Fservidor.sigepe.planejamento.gov.br%2FSIGEPE-PortalServidor%2Fprivate%2Finicio.jsf
https://sso.gestaodeacesso.planejamento.gov.br/cassso/login?service=https%3A%2F%2Fservidor.sigepe.planejamento.gov.br%2FSIGEPE-PortalServidor%2Fprivate%2Finicio.jsf
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ATENDIMENTO PRESENCIAL

0 atendimento presencial aos aposentados e pen-
sionistas do DECIPEX é realizado pelas unidades
regionais do Ministério da Economia.

| FACA VOCE MESMO

ADiretoria de Gestao de Pessoas do Ministério da Economia ela-
borou uma série de videos para auxiliar na utilizacao do SIGEPE.

SIGEPE - Desbloqueio de Usuario
https:/www.youtube.com/watch?v=yiADRbYApXM&feature=youtu.

be&list=PLAXAasMcy2qC5x-tpuD6R_kHO2ksZuzYP

SIGEPE - Esqueci Minha Senha
h

be&list=PLAXAasMcy2qC5x-tpuD6R_KkHO2ksZuzYP

SIGEPE - Acessando o Médulo Requerimento

https:/www.youtube.com/watch?v=ZG7EdrnKLww&feature=youtu.

be&list=PLAXAasMcy2qC5x-tpuD6R_kHO2ksZuzYP&ab._channel=-

DesenvolvaME

SIGEPE - Menu de Navegacao — Modulo Requeri-
mento

h [/ WWW, .com/watch?v= IOTOhFM & re=

be&list=PLAXAasMcy2qC5x-tpuD6R_kHO2ksZuzYP

SIGEPE - Solicitando e anexando documento -
Modulo Requerimento

https:/www.youtube.com/watch?v=YRaWfgmCBiM&feature=youtu.

be&list=PLAXAasMcy2qC5x-tpuD6R_kHO2ksZuzYP

@ AOS APOSENTADOS E PENSIONISTAS

Desbloqueio de senha SIGEPE e comprovante de

rendimentos:

* Enviar e-mail para
sgp.decipex@planejamento.gov.br

Assuntos relativos a prova de vida:

* Enviar e-mail para
sgp.decipex.recad@planejamento.gov.br

Demais assuntos:

* Enviar e-mail para
sgp.decipex@planejamento.gov.br
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https://www.youtube.com/watch?v=yiADRbYApXM&feature=youtu.be&list=PLAXAasMcy2qC5x-tpuD6R_kHQ2ksZuzYP
https://www.youtube.com/watch?v=yiADRbYApXM&feature=youtu.be&list=PLAXAasMcy2qC5x-tpuD6R_kHQ2ksZuzYP
https://www.youtube.com/watch?v=I7gbMOjjCxA&feature=youtu.be&list=PLAXAasMcy2qC5x-tpuD6R_kHQ2ksZuzYP
https://www.youtube.com/watch?v=I7gbMOjjCxA&feature=youtu.be&list=PLAXAasMcy2qC5x-tpuD6R_kHQ2ksZuzYP
https://www.youtube.com/watch?v=ZG7EdrnKLww&feature=youtu.be&list=PLAXAasMcy2qC5x-tpuD6R_kHQ2ksZuzYP
https://www.youtube.com/watch?v=ZG7EdrnKLww&feature=youtu.be&list=PLAXAasMcy2qC5x-tpuD6R_kHQ2ksZuzYP
https://www.youtube.com/watch?v=ZG7EdrnKLww&feature=youtu.be&list=PLAXAasMcy2qC5x-tpuD6R_kHQ2ksZuzYP
https://www.youtube.com/watch?v=lJUgIQTQhFM&feature=youtu.be&list=PLAXAasMcy2qC5x-tpuD6R_kHQ2ksZuzYP
https://www.youtube.com/watch?v=lJUgIQTQhFM&feature=youtu.be&list=PLAXAasMcy2qC5x-tpuD6R_kHQ2ksZuzYP
https://www.youtube.com/watch?v=YRaWfgmCBiM&feature=youtu.be&list=PLAXAasMcy2qC5x-tpuD6R_kHQ2ksZuzYP
https://www.youtube.com/watch?v=YRaWfgmCBiM&feature=youtu.be&list=PLAXAasMcy2qC5x-tpuD6R_kHQ2ksZuzYP
mailto:sgp.decipex%40planejamento.gov.br?subject=
mailto:sgp.decipex.recad%40planejamento.gov.br?subject=
mailto:sgp.decipex%40planejamento.gov.br?subject=
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Unidades de
atendimento

@ ACRE

Geréncia Regional de Administracao do Ministério da
Economia no Estado do Acre - GRA/AC

Rua Benjamim Constant, 1088 - Bairro Cadeia Velha
CEP: 69900-062 - Rio Branco/AC

Tel.: (68) 2106-8684

gra.ac.sgc@economia.gov.br

@ ALAGOAS

Geréncia Regional de Administracao do Ministério da
Economia no Estado de Alagoas - GRA/AL

Praca Dom Pedro Il, n° 16 - Centro

CEP: 57020-130 - Macei6/AL

Tel.: (82) 3311-2615

gra.al.sgc@economia.gov.br

@ AMAPA

Geréncia Regional de Administracao do Ministério da
Economia no Estado de Amapa - GRA/AP

Rua Odilardo Silva, 2110 - Bairro Central

CEP: 68900-151 - Amapa/AP

Tel.: (96) 3198-2713 e 3198-2714
gra.ap.sgc@economia.gov.br

@ AMAZONAS
Geréncia Regional de Administracao do Ministério da
Economia no Estado do Amazonas - GRA/AM

Avenida Governador Danilo Areosa, 1530, Bloco B, 2° Andar,

Quadrante 1 - Distrito Industrial
CEP: 69075-351 - Manaus/AM
Tel.: (92) 3133-9087
gra.am.sgc@economia.gov.br

@ BAHIA

Superintendéncia Regional de Administracao do
Ministério da Economia no Estado da Bahia - SRA/BA
Avenida Jequitaia S/N - Bairro Comércio

CEP: 40015-902 - Salvador/ BA

Tel.: (71) 3254-5182 e 3254-5183
sra.ba.sgc@economia.gov.br
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mailto:gra.am.sgc@economia.gov.br
mailto:sra.ba.sgc@economia.gov.br
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@ CEARA

Superintendéncia Regional de Administracao do
Ministério da Economia no Estado do Ceara - SRA/CE
Rua Barao de Aracati, 909 - Meireles - 6° andar

CEP: 60115-080 - Fortaleza/CE

Tel.: (85) 3878-3668

sra.ce.sgc@economia.gov.br

@ ESPIRITO SANTO

Geréncia Regional de Administracao do Ministério da
Economia no Estado do Espirito Santo - GRA/ES

Rua Pietrangelo de Biase, 56 - Centro

CEP: 29010-190 - Vitoria/ES

Tel.: (27) 3211-5101 e 3211-5130
gra.es.sgc@economia.gov.br

@ GOIAS E TOCANTINS

Geréncia Regional de Administracao do Ministério da
Economia nos Estados do Goias e Tocantins - GRA/GO-TO
Avenida Nona Avenida, Quadra A 34, Lote 1/11, Andar térreo -
Setor Leste Universitario

CEP: 74603-010 - Goiania/GO

Tel.: (62) 3416-0801

gra.go.sgc@economia.gov.br

@ MARANHAO

Geréncia Regional de Administracao do Ministério da
Economia no Estado do Maranhao

Rua Osvaldo Cruz, 1618, 6° andar, Setor D - Centro

CEP: 65020-250 - S3o Luis/MA

Tel.: (98) 3218-7142

gra.ma.sgc@economia.gov.br

@ MINAS GERAIS

Superintendéncia Regional de Administra¢do do Ministério
da Economia no Estado de Minas Gerais - SRA/MG

Av. Afonso Pena, 1316, 7° andar, sala 721 - Centro

CEP: 30130-003 - Belo Horizonte/MG

Tel.: (31) 3218-6731

sra.mg.sgc@economia.gov.br

@ MATO GROSSO

Geréncia Regional de Administracao do Ministério da
Economia no Estado do Mato Grosso - GRA/ MT

Av. do Vereador Juliano Costa Marques, 99 - Bosque da Saude
CEP: 78049-937 - Cuiaba/MT

Tel.: (65) 3911-7264

gra.mt.sgc@economia.gov.br
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@ MATO GROSSO DO SUL

Geréncia Regional de Administracao do Ministério da
Economia no Estado do Mato Grosso do Sul - GRA/MS
Rua Pimenta Bueno, 139, Amambai

CEP: 79005-020 - Campo - Grande/MS

Tel.: (67) 3345- 4109

gra.ms.sgc@economia.gov.br

@ PARA

Superintendéncia Regional de Administracdo do
Ministério da Economia no Estado do Para SRA/PA
Av. Boulevard Castilho Franca, 708 - Bairro da Campina
CEP: 66010-020 - Belém/PA

Tel.: (91) 3110-5807

sra.pa.sgc@economia.gov.br

@ PARAIBA

Geréncia Regional de Administracao do Ministério da
Economia no Estado da Paraiba - GRA/PB

Av. Epitacio Pessoa, 1705 - Bairro dos Estados

CEP: 58030-900 - Jodo Pessoa/PB

Tel.: (83) 3216-4504

gra.pb.sgc@economia.gov.br

@ PARANA

Superintendéncia Regional de Administracao do
Ministério da Economia no Estado do Parana SRA/PR
Rua Marechal Deodoro, 555, 6° andar

CEP: 82020-911 - Curitiba/PR

Tel.: (41) 3320-8023

sra.pr.sgc@economia.gov.br

@ PERNAMBUCO

Superintendéncia Regional de Administracao do
Ministério da Economia no Estado do Pernambuco SRA/PE
Av. Alfredo Lisboag, 1168, 2° andar - Bairro do Recife

CEP: 50030-150 - Recife/PE

Tel.: (81) 3236-8301 ou 3236-8302
samf.pe.samf@fazenda.gov.br

@ PIAUI

Geréncia Regional de Administracao do Ministério da
Economia no Estado do Piaui - GRA/PI

Praca Marechal Deodoro s/n°, 8° andar - Centro

CEP: 64000-160 - Teresina/PI

Tel.: (86) 3215-8012

gra.pi.sgc@economia.gov.br
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@ RIO DE JANEIRO

Superintendéncia Regional de Administracao do
Ministério da Economia no Estado do Rio de Janeiro SRA/R)
Av. Presidente Antonio Carlos, 375 - Castelo

CEP: 20020-010 - Rio de Janeiro/R)

Tel.: (21) 3805-2800 e 3805-2805
samf.rj.samf@fazenda.gov.br

@ RIO GRANDE DO NORTE

Geréncia Regional de Administracao do Ministério da
Economia no Estado do Rio Grande do Norte - GRA/RN
Rua Esplanada Silva Jardim, 109, Ribeira

CEP: 59012-090 - Natal/RN

Tel.: (84) 3220-2224

gra.rn.sgc@economia.gov.br

@ RIO GRANDE DO SUL

Superintendéncia Regional de Administra¢do do Ministério
da Economia no Estado do Rio Grande do Sul - SRA/RS
Avenida Loureiro da Silva, 445 - 8° andar - Cidade Baixa

CEP: 90013-900 - Porto Alegre/RS

Tel.: (69) 3127-5610

samf.rs.samf@fazenda.gov.br

@ RONDONIA

Geréncia Regional de Administracao do Ministério da
Economia no Estado de Rondonia

Avenida Calama, 3775, Bairro Embratel

CEP: 76820-781 - Porto Velho/RO

Tel.: (69) 3290-4812

gra.ro.sgc@economia.gov.br

@ RORAIMA

Geréncia Regional de Administracao do Ministério da
Economia no Estado de Roraima - GRA/RR

Rua Floriano Peixoto n°® 214, Centro, Boa Vista

CEP: 69301-320 - Roraima/RR

Tel.: (95) 2121-2830

gra.rr.sgc@economia.gov.br

@ SANTA CATARINA

Geréncia Regional de Administracao do Ministério da
Economia no Estado de Santa Catarina - GRA/SC

Rua Nunes Machado, 192 - Centro

CEP: 88010-460 - Florian6polis/SC

Tel.: (48) 3251-2043

gra.sc.sgc@economia.gov.br
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@ SAO PAULO
Superintendéncia Regional de Administracao do

Ministério da Economia no Estado de S3o Paulo - SRA/SP

Avenida Prestes Maia, 733 - 19° andar, sala 1904
CEP: 01031-001 - Sao Paulo/SP

Tel.: (11) 2113-2468
sra.sp.sgc@economia.gov.br

@ SERGIPE

Geréncia Regional de Administracao do Ministério da
Economia no Estado de Sergipe - GRA/SE

Rua Paulo Henrique Machado Pimentel, 140, Bairro Inacio
Barbosa

CEP: 49040-740 - Aracaju/SE

Tel.: (79) 2104-6412

gra.se.sgc@economia.gov.br

AUTORES

ANA MARIA MALIK

Professora titular da EAESP/FGV e coordenadora do FGVsaude.
Médica, doutora em Medicina Preventiva, USP e mestre em
Administracdo, EAESP/FGV. Possui experiéncia em gestao de
sistemnas e servicos publicos e privados. Areas de interesse e pes-
quisa: politicas, planejamento e gestao em sistemas e servicos de
salde, envelhecimento, qualidade e seguranca e governanca.

ANA PAULA ZAMBROTTI

Professora dos cursos de pos-graduacao lato sensu da FGV.
Mestre em Administracdo Publica, EBAPE/FGV. Autora de
artigos publicados em periddicos e em anais de congressos
cientificos. Coautora dos livros (1) Coaching & Mentoring; (2)
Tendéncias da Gestdo de Pessoas na Sociedade do Conheci-
mento (Editora FGV).

JOSE CEZAR CASTANHAR

Professor titular da FGV. Doutor em Gestao, Iscte/Lisboa e
mestre em Administracdo, EBAPE/FGV. Desenvolve pesqui-
sas sobre modelos empreendedores de gestao e impacto do
empreendedorismo no desenvolvimento econémico. Consultor
e instrutor de instituicdes financeiras nacionais e estrangeiras.
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LUIZ GUSTAVO MEDEIROS BARBOSA

Professor da EBAPE/FGV. PhD em Administracao, University of
Nottingham, UK e mestre em Gestao Empresarial, EBAPE/FGV.
Coordenador de diversos projetos no setor publico e privado,
como Banco InterAmericano de Desenvolvimento - BID e
Ministério do Turismo. Autor de livros e artigos publicados em
periédicos e em anais de congressos cientificos.

PAULO ROBERTO MOTTA

Professor titular da EBAPE/FGV. PhD e MA em Administra-
cao Publica, University of North Carolina/USA. Conferencista
e consultor de instituicbes nacionais e internacionais. Autor de
livros e artigos publicados no Brasil e no exterior. Presidente
da Academia Brasileira de Ciéncia da Administracao.

ORGANIZACAQ

Paulo Roberto Motta
Ana Lucia Castro
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