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RESUMO

A populacdo mundial e nacional encontra-se cada vez mais visivelmente envelhecida.
Apesar da idade oficialmente definida para o acesso a reforma se estar a tornar
progressivamente mais tardia, com o progressivo aumento da esperanca de vida, a
longevidade do periodo pos-reforma tem adquirido maior expressdo, acentuando a
necessidade e importancia de um planeamento consistente das varias fases da transi¢do para
a reforma. Trata-se de uma transicdo complexa e experienciada de forma altamente
subjetiva, envolvendo Vvérios fatores sociais, psicolégicos, econémicos, vocacionais e de
salde. Alicercada num planeamento atempado e adequado, a qualidade psicossocial da
vivéncia pessoal da transicdo pode ser promovida se preparada de forma realista e
significativa, isto é, idiossincraticamente enquadrada na histdria, na identidade e na
perspetiva de vida das pessoas. Constatando-se que, de um modo geral, o término da vida
ativa ocorre sem a reflexdo e/ou definicdo prévia de um projeto pés-reforma, o presente
trabalho tem como principal objetivo a apresentacdo de uma proposta de intervencdo que
procura motivar e apoiar a construcdo de planos pessoais de transi¢do para a reforma. Do
ponto de vista tedrico e metodoldgico a proposta em causa toma de empréstimo e procura
potenciar algumas das caracteristicas de programas de intervencao no dominio da preparacao
e adaptacdo a reforma identificados e explorados a partir da revisao da literatura. Pretende,
no entanto, intencionalizar e operacionalizar os objetivos e estratégias de intervencdo em
linha com os contributos da Perspetiva Dindmica nos Recursos, do modelo de Selecgéo,
Otimizacdo e Compensacéo, e, por fim, do Modelo da Exploracdo (Re)Construtiva do
Investimento Vocacional. A intervencdo compdem-se de um conjunto de oito modulos
mensais focados em tematicas correspondentes a taxonomia de recursos para a reforma
(emocionais, motivacionais, sociais, cognitivos, fisicos e financeiros), que sdo passiveis de
selecdo personalizada ap6s um momento prévio de exploracdo de necessidades e interesses.
A estrutura interna de cada modulo prevé (i) uma sessao inicial, presencial e em grupo, de
exploracdo da relagdo e experiéncia passada e atual das pessoas com o tema que € objeto do
modulo; (ii) um periodo de tempo de exploracdo direta, autonoma, de atividades
relacionadas com o tema que sdo planeadas em pares ou trios na sessao inicial; (iii) uma
sessao final de reflex&@o e significacdo da experiéncia exploratoria vivida pelos pares/trios
nas semanas anteriores, com enfoque prospetivo. A intervengdo encerra com um momento
de apoio a consubstanciacdo e planificacdo final do projeto pessoal de transi¢do para a

reforma.
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ABSTRACT

The world and national population is visibly aging. Despite the progressive extension
of the official retirement age, with the progressive increase in life expectancy, the longevity
of the post-retirement period has acquired greater expression, emphasizing the need for and
importance of a consistent planning of the various stages of transition to retirement. It is a
complex transition that is experienced in a highly subjective way, involving several social,
psychological, economic, vocational and health factors. Based on timely and adequate
planning, the psychosocial quality of the personal experience of transition can be promoted
if prepared in a realistic and meaningful way, idiosyncratically framed in people's history,
identity and life perspective. Given that, in general, the end of working life occurs without
prior reflection and/or definition of a post-retirement project, the main objective of this study
IS to present an intervention proposal that seeks to motivate and support the construction of
personal plans for transition to retirement. From a theoretical and methodological point of
view, this proposal borrows and seeks to enhance some of the characteristics of intervention
programs in the field of preparation and adaptation to retirement identified and explored
from the literature review. However, it intends to intentionalize and operationalize the
intervention objectives and strategies in line with the contributions of the Dynamic Resource
Perspective, the Selection, Optimization and Compensation model, and, finally, the
(Re)Constructive Exploration Model of Vocational Investment. The intervention is
composed of a set of eight monthly modules focused on themes corresponding to the
taxonomy of retirement resources (emotional, motivational, social, cognitive, physical, and
financial), which are subject to personalized selection after a previous exploration of needs
and interests. The internal structure of each module foresees (i) an initial session, face-to-
face and in group, to explore the relationship and past and current experience of people with
the theme that is the object of the module; (ii) a period of time of direct and autonomous
exploration of activities related to the theme that are planned in pairs or trios in the initial
session; (iii) a final session of reflection and significance of the exploratory experience lived
by the pairs/trios in the previous weeks, with a prospective focus. The intervention closes
with a moment of support for the consubstantiation and final planning of the personal project

of transition to retirement.

Keywords: Transition to Retirement, Planning, Resources, Active Aging, Psychological

Intervention
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RESUME

La population mondiale et nationale est visiblement de plus en plus vieillissante. Bien
que I'age officiellement défini pour la retraite devienne progressivement plus tardif, avec
l'augmentation progressive de I'espérance de vie, la longévité de la période post-retraite
s'exprime davantage, soulignant ainsi la nécessité et l'importance d'une planification
cohérente des différentes étapes de la transition vers la retraite. Il s'agit d'une transition
complexe, qui est vécue de maniére trés subjective et qui fait intervenir plusieurs facteurs
sociaux, psychologiques, économiques, professionnels et de santé. Sur la base d'une
planification en temps opportun et adéquate, la qualité psychosociale de I'expérience
personnelle de la transition peut étre favorisée si elle est préparée de maniére réaliste et
significative, c'est-a-dire encadrée de maniere idiosyncrasique dans I'histoire, l'identité et la
perspective de vie des personnes. Constatant qu’en général, la fin de la vie active se produit
sans réflexion préalable et/ou définition d'un projet de post-retraite, I'objectif principal de
cette étude est de présenter une proposition d'intervention qui vise a motiver et a soutenir la
construction de plans personnels de transition vers la retraite. D'un point de vue théorique et
méthodologique, cette proposition emprunte et cherche a améliorer certaines des
caractéristiques des programmes d'intervention dans le domaine de la préparation et de
I'adaptation a la retraite identifiées et explorées dans la revue de la littérature. Cependant, il
entend intentionnaliser et opérationnaliser les objectifs et les stratégies d'intervention en
accord avec les contributions de la Perspective Dynamique des Ressources, du modele
Seélection, Optimisation et Compensation et, enfin, du modele Exploration (Re)Constructive
de I'Investissement Professionnel. L'intervention est composée d'un ensemble de huit
modules mensuels axés sur des théemes correspondant a la taxonomie des ressources de la
retraite (émotionnelles, motivationnelles, sociales, cognitives, physiques et financieres), qui
font I'objet d'une sélection personnalisée aprés une exploration préalable des besoins et des
intéréts. La structure interne de chaque module prévoit (i) une session initiale, en face a face
et en groupe, pour explorer la relation et I'expérience passée et actuelle des personnes avec
le theme qui fait I'objet du module ; (ii) une période d'exploration directe et autonome des
activités liees au theme qui sont planifiées en binéme ou en trio lors de la session initiale ;
(iii) une session finale de réflexion et de signification de I'expérience exploratoire vécue par
les bindmes/trios dans les semaines précédentes, avec une orientation prospective.
L'intervention se termine par un moment de soutien pour la consolidation et la planification

finale du projet personnel de transition vers la retraite.
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1. Introdugéo

O mundo e a sua evolucdo demogréafica realcam a necessidade de uma crescente
preocupacdo com o envelhecimento populacional e com as condi¢cBes econdémicas e
psicossociais que esse acontecimento acarreta. De acordo a Organizacdo Mundial de Saude
(WHO, 2014) a expectativa de vida continua a aumentar, o que leva a que tenha sido previsto
que no ano de 2020 existissem, pela primeira vez, na histéria do mundo, mais pessoas com
sessenta anos do que criangas com menos de cinco. A populacdo em Portugal, a cada ano
que passa, torna-se cada vez mais visivelmente idosa, tendo o indice de envelhecimento
subido de 27,5% em 1961, para o valor de 161% em 2019, com uma tendéncia exponencial
para crescer cada vez mais (INE, 2019).

Ao longo dos anos, a prépria defini¢do de reforma foi sofrendo metamorfoses. Desde
ser vista como um estado de vida decorrente da obtencdo de pensdo envolvendo,
frequentemente, a desconexdo do emprego atual e desvinculando as pessoas de futuros
investimentos na capacidade de empregabilidade e no mundo vocacional; até ser
considerada, mais recentemente, como uma transicao vocacional relevante na adultez tardia
que admite a possibilidade de envolvimento ativo em varias outras atividades (Kim & Hall,
2012). Obinyan et al. (2015) referem que a reforma é a saida do trabalho, carreira ou
ocupacdo do sujeito, como resultado de mudancas na saude, idade ou por acidente. Para
Latulippe (1996) a reforma comporta um desingagement econémico, associado a uma
diminuicdo gradual das taxas de atividade laboral, mas que ndo est& necessariamente ligado
a obtencdo de uma pensédo. A evolucdo do conceito de reforma € influenciada por véarios
fatores como as diferentes praticas organizacionais devido a globalizacdo econémica, ao
envelhecimento da popula¢do mundial e ao aumento do nivel de educacdo geral (Sargent et
al., 2013). O mesmo autor refere que o conceito de reforma esta cada vez mais associado a
uma fase de desafios, de instabilidade de carreira, de adaptacdo a novos padrdes de trabalho,
a mobilizacao de diferentes aptid@es. A ideia de emprego longo e estavel no fim de carreira
é cada vez menos uma realidade possivel.

Amoah-Mensah e Darkwa (2016) referem que a reforma tanto pode ser iniciada numa
modalidade voluntaria, ou seja, por decisdo do/da reformado/a, ou involuntéaria, em
consequéncia de um acidente, idade, ou término de contrato. Na mesma linha de pensamento,

e de forma ndo mutuamente exclusiva, Ghosheh (2008) afirma que o momento da reforma



pode ser perspetivado em fungdo de dois critérios: (i) o da idade, tornando-se obrigatoria
para quando a pessoa atinge o limite etario para se reformar; e (ii) “de pensdao” quando sdo
alcancados todos os critérios financeiros para se reformar.

Independentemente de como se define a reforma, parece claro que, ao longo dos anos,
tem sido vista cada vez menos como um evento obrigatorio de moldes pré-definidos, e antes
como um processo evolutivo da carreira, multivariado e dependente sempre do/da proprio/a
reformado/a, e/ou do contexto que o envolve. Hoje em dia, muitas pessoas experienciam
varios aspetos da reforma enquanto estdo empregados (através de tempos de trabalho
reduzidos, horas de trabalho flexiveis), outros voltam ao trabalho pago apds a reforma
formal, e outros optam mesmo pela reforma antecipada (Kim & Hall, 2012). Efetivamente,
a reforma ndo tem, obrigatoriamente, de acarretar a saida total e/ou definitiva do mundo do
trabalho, nem esta, muitas vezes, associada a um declinio da qualidade da salde: a existéncia
de uma “idade dominante para a reforma” nao implica a diminui¢do abrupta de produtividade
ou do interesse por certas coisas, simplesmente sugerindo, que esses acontecimentos sao
mais facilmente influenciados por condicionantes econémicas e sociais (Costa, 1998).

A reforma é normalmente encarada pelas pessoas como um acontecimento
longinquo, ou seja, durante a vida ativa, ndo ha grandes pensamentos de preparacdo ou de
planeamento desta transi¢do, sendo vista como uma realidade distante. Este fator, aliado a
prépria complexidade do fendmeno da reforma, influenciada por interagcbes multinivel entre
a sociedade, o trabalho, o individual e as condi¢6es do contexto (Hasselhorn & Apt, 2015),
reforca a necessidade de cada vez mais apostarmos numa preparagdo mais adequada para a
transicdo para esta fase de vida. Com efeito, é preciso ndo negligenciar que a sensacao e a
capacidade de controlo da experiéncia de reforma durante o processo de transi¢cdo sao um
dos maios preditores para uma reforma positiva (Hyde et al., 2018).

Em Portugal, em especifico, existe, igualmente, uma necessidade de intervencdo nesta
fase transitdria da vida dos adultos. De forma a criar uma base de necessidades para a
elaboracdo de um projeto interventivo, a equipa do REATIVA comecou por elaborar um
estudo descritivo de forma a perceber as percecfes das pessoas face a transicdo para a
reforma. Tendo como populacéo alvo reformados/as aposentados/as hd menos de cinco anos,
e utilizando entrevistas semiestruturadas, os resultados mostram que os/as reformados/as
portugueses/as entendem a transicao para a reforma como um processo de grande esforco e
complexidade, igualmente moldado pelas carateristicas individuais e contexto de cada
pessoa (Loureiro et al., 2014). Marques (2020), igualmente através de entrevistas

semiestruturadas a 12 participantes em transicéo para a reforma, demonstrou que os/as pré-
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reformados/as portugueses/as apresentam, ainda, constrangimentos na capacidade de
caraterizacéo do self, e pouca proatividade na exploracéo de alternativas que lhes permitam
continuar a desenvolver o seu sentido de identidade e a redefinirem-se enquanto cidadaos
ativos na reforma. Ainda no mesmo sentido, Ribeiro (2016), através de questionarios online
de autorrelato a 132 participantes num espetro alargado de idades, encontrou que os pré-
reformados/as portugueses/as valorizam a necessidade de encontrar formas de substituir o
trabalho profissional que lhes permitam manter-se ativos. Porém, um quarto dos
participantes ndo teria, ainda, feito algum tipo de preparacdo e planeamento para a reforma
em si nem tomado qualquer iniciativa nesse sentido.

Estes dados sdo preocupantes na medida em que, de acordo com Fonseca (2012), a
reforma, o seu impacto e a posterior adaptacdo a mesma, poderdo corresponder ou confluir
para uma experiéncia subjetiva positiva se for alicercada num bom planeamento e/ou huma
boa definicdo de objetivos para a fase subsequente de vida.

Considerando o exposto, pretende-se neste trabalho estruturar uma proposta de
intervencdo que se foque, especificamente, em dar apoio as pessoas em situacdo de pré-
reforma, no planeamento da sua transicdo para a reforma. Tal proposta emerge da exploracao
e andlise critica das inspiracBes tedricas e carateristicas metodoldgicas da oferta de
intervencdo nesse dominio, que foi possivel identificar a partir da pesquisa e revisdo da
literatura. Integra, ainda, e procura operacionalizar um conjunto de contributos teérico-
concetuais que se considera incontornaveis no enquadramento de qualquer esforco de
intervencdo tendente a promocao da qualidade da preparagdo das pessoas para a sua reforma.

Ao longo deste trabalho, encontrar-se-4 uma sec¢do dedicada a um breve
enguadramento das principais questdes associadas a transicdo para a reforma. Segue-se a
revisao e sumarizacao das principais caracteristicas de programas de intervencdo, nacionais
e internacionais, que foi possivel encontrar minimamente descritos na literatura, com
objetivos mais ou menos explicitos de apoio ao planeamento da reforma. Tais propostas
serdo analisadas e comentadas. Posteriormente, sera feito um mapeamento das principais
ideias, conceitos e pressupostos tedricos nos quais se alicerca a proposta de intervencdo que
se procurara delinear. Por fim, seguem-se algumas notas conclusivas sobre o trabalho de

dissertacdo.



1.1. A Transic¢éo para a reforma

A literatura é vasta no que toca ao estudo da transi¢ao para a reforma. Por um lado,
esta fase podera ser associada a um aumento de qualidade de vida em geral, a preservacao
da saude fisica e mental (pela cessa¢do da componente do trabalho) (Wang et al., 2011), e a
maior realizacdo de atividades de lazer ou trabalho voluntério, visto haver mais
disponibilidade para 0 mesmo (Costa & Soares, 2009; Wang et al., 2011). A reforma pode
oportunizar o bridge employment (a realizacdo de atividades de trabalho apds a reforma),
(Kim & Feldman, 2000), ou atividades de lazer (Nuttman-Shwartz, 2004), bem como surgir
associada ao aumento da participacdo em atividades solidarias, acompanhado de um
aumento de praticas de autocuidado, de socializacdo com amigos de trabalho néo
remunerado e de niveis de atividade iguais, ou semelhantes aos niveis pré-reforma (Palmore
etal., 1984).

Alguns autores identificaram, também, alguns problemas associados a reforma.
Apesar de ndo ser unicamente efeito da passagem para a reforma, a combinacdo das
condigBes da mesma com as carateristicas individuais pode aumentar o consumo nefasto de
alcool (Kuerbis & Sacco, 2012). Pode ainda ocorrer um aumento dos niveis de stresse, perdas
de rendimento, isolamento de colegas de trabalho e aumento de tempo livre (no sentido

negativo do fendmeno) (Wang, 2007).

E possivel dicotomizar as carateristicas da reforma, mas o que a literatura sugere, na
sua generalidade, é que a prevaléncia de um polo ou de outro ndo € mutuamente exclusiva.
A reforma € altamente influenciada, quer por diferencas individuais do sujeito, como do
contexto, da significacdo atribuida ao tempo (Nascimento, 2009), da maneira como a
reforma acontece, entre outros fatores. E, entdo, uma vivéncia altamente personalizada e

individual e, como tal, a sua caracterizacao exige atencdo a todos esses fatores.

Existem varios fatores que podem influenciar a vivéncia positiva ou negativa da
reforma, desde o contexto psicossocial até ao economico, pessoal e fisico. O envolvimento
prévio no trabalho, por exemplo, podera ser um dos fatores que prediz a qualidade do
ajustamento e as condigdes de transicdo para a reforma. Ao longo da carreira vocacional de
um sujeito, o envolvimento excessivo em atividades profissionais pode fazer com que a
exploracdo de atividades de lazer seja mais diminuta, o que podera levar a uma fraca

adaptacdo e ajustamento a transicdo para a reforma (Nascimento, 2009). O desemprego,



presente em idades tardias, tanto pode fazer com que a pessoa ndo tenha disponibilidade
cognitiva para o planeamento da transi¢do para a reforma (Nascimento, 2009), como também
pode ter o efeito contrario, servindo de propulsor de introspecdo, onde o sujeito realmente
se apercebe da sua vocacao, dos seus sonhos, e ganha uma nova vontade de as seguir (Bejian
& Salomone, 1995).

A relacdo com o investimento no mundo do trabalho podera ser esquematizada em trés
perfis, cada um num nivel diferente de dificuldades e apontando para diferentes tipos de
investimentos futuros considerados mais apropriados. Um perfil de baixo investimento no
mundo do trabalho, mas alto investimento na vida pessoal podera tornar interessante o
investimento futuro em atividades familiares e/ou de lazer. Por outro lado, um perfil com
elevado investimento no trabalho em geral, podera sugerir que o investimento em atividades
de trabalho voluntario seja particularmente recomendavel. Por fim, o perfil de um
investimento forte no trabalho, mas diminuto relativamente a outros papéis, podera sinalizar
o trabalho a tempo parcial ou até mesmo o bridge employment como opcBes a considerar
(Carter & Cook, 1995; Nascimento, 2009). Estes perfis sdo consistentes com a teoria da
continuidade de Atchley (1989), que afirma que o modo através da qual cada pessoa lida
com as transicdes, resulta da tentativa para manter padrdes de comportamento semelhantes

aos que prevaleciam em fases anteriores de vida.

Ainda neste seguimento, Schlossberg (2004), através de entrevistas a 100
participantes, identificou seis estilos de adaptacdo para a reforma: os “continuers” sao os
gue mantém uma linha de continuidade com as atividades realizadas anteriormente,
adaptando-as as carateristicas da reforma; os “adventurers” investem em atividades novas e
diferentes das realizadas no passado; os “searchers” sdo os que procuram ativamente outras
fontes para a sua identidade na reforma, através de processos de tentativa e erro; os “easy
gliders” vivem a reforma de forma mais livre, sem planecamento e/ou estruturagdo de
qualquer plano ou rotina; os “involved spectators” mantém-se ativos na area previa de
trabalho, mas assumindo outros papeéis, em geral, mais passivos; os “retreaters” sao os que
adotam uma atitude depressiva, desistindo de dar sentido ao capitulo de vida na reforma. A
mesma autora refere, no entanto, que estes estilos ndo séo globais nem restritos, podendo

apresentar variacdes ao longo da vivéncia individual e personalizada da reforma.

Como e percetivel, a transicdo para a reforma pode ser vivida de varias maneiras, sendo

salientes as diferencas interindividuais. Existe, assim, uma espécie de “heterogeneidade na



transi¢do do trabalho para a reforma”: como exemplo, as pessoas que trabalham por conta
prépria ndo veem a reforma como propulsor de oportunidades ou de um futuro diferente. Por
outro lado, os/as trabalhadores/as mais idosos/as e com uma qualidade de trabalho mais
baixa perspetivam esta transicdo como libertadora, mostrando niveis de satisfacdo com a

vida e de liberdade superiores (Sohier et al., 2020).

Esta transicdo é um processo complexo e progressivo (Wang, 2007) que envolve varios
fatores como as caracteristicas do trabalho (Kim & Moen, 2002), o salario e a condicdo de
saida do emprego, a condi¢do de salde e o estado civil, (Wong & Earl, 2009), a propria
personalidade (Robinson et al., 2010), e, até mesmo o compromisso com trabalho voluntario,

a prépria expectativa da reforma e a percecdo de recursos (Solinge & Henkens, 2008).

Num sumario dos resultados empiricos da investigacao sobre a reforma, Wang e Shultz
(2010) referem que antes da prépria transicdo e ajustamento para a reforma, as pessoas
atravessam por uma fase inicial de planeamento da reforma, e, posteriormente, por uma fase
de decisdo sobre a mesma. Os mesmos autores referem que no espetro destas trés fases,
existe a influéncia de diversas varidveis desde fatores individuais, organizacionais,
familiares e socioecondmicos, exigindo, por isso, que este processo seja analisado
holisticamente, considerando os fatores individuais e ambientais ndo de forma independente,
mas nas suas dinamicas (Wang & Shultz, 2010).

Segundo os resultados de um dos estudos de Rosenkoetter e Garris (2001), as
percecOes da reforma apds a entrada na mesma ndo correspondem a preparacao pessoal
efetivamente realizada. Quando os sujeitos entrevistados foram questionados do que
deveriam ter feito para se prepararem para a reforma comparando com o que realmente
fizeram, existe uma disparidade drastica. Estes resultados colocam uma énfase relativamente

significativa no planeamento para a reforma mais adequado.

A literatura oferece varios exemplos dos efeitos positivos que os programas de
preparacdo e orientacdo pré-reforma podem gerar na vivéncia da transicéo e do pés-reforma.
Constata-se que, a participacdo nesses programas tende a: melhorar a clareza dos objetivos
para a reforma (Hershey et al., 2003); aumentar a participacdo em dindmicas de lazer e
investimento outros projetos pessoais, e a melhorar a percecdo sobre a salde (Pazzim &
Marin, 2017); promover uma maior orientacdo para a proatividade e o controlo da transi¢éo
(Clark et al., 2010); a melhorar as condic¢6es cognitivas (Seidl et al., 2014) e emotivas face

areforma, estimulando uma melhor percecao dos recursos existentes para colmatar eventuais



adversidades (Seiferling & Michel, 2017; Wang, 2007; Wang et al., 2011); e a aumentar a
satisfacdo global com a vida (Earl et al., 2015; Wang, 2007). Importa, por isso, conhecer
esses programas, 0s objetivos a que se propdem e 0 modo como procuram dar resposta as

necessidades dos/das participantes.



2. Os Programas de Intervencéo na/para a Reforma Presentes na Literatura

Neste capitulo, serdo analisadas varias propostas de intervencéo identificadas a partir
da reviséo de literatura, a maioria das quais no formato de programas, que tém em comum o
facto de visarem a prestacdo de alguma forma de apoio, direto ou indireto, as tarefas de
planeamento da reforma. As suas bases tedricas e as suas principais caracteristicas
metodologicas sdo descritas tdo detalhadamente quanto se mostrou possivel tendo em conta,
por um lado, a natureza da informacéo disponibilizada nas fontes consultadas e, por outro
lado, o limite de paginas a que esta dissertacdo deve obedecer. A sequenciacdo dos
programas € feita segundo um critério cronoldgico. Além dos programas estruturados,
sistematizam-se, ainda, algumas das orientacGes proporcionadas pela literatura
relativamente a concecdo/implementacao de intervencGes que incidam na transi¢do para a
reforma. Posteriormente, sera feita uma discussdo critica dos programas apresentados, de
forma a evidenciar possiveis contribui¢des e lacunas em funcédo das quais se possa configurar
melhor, tedrica e metodologicamente, a proposta de intervencdo que se procurara delinear.
Procurar-se-a ndo perder de vista o0 que Leandro-Franca et al. (2016) defendem quanto a
preferéncia pelo formato longo ou longitudinal dos préprios programas, e a importancia de
um desenho cuidado das proprias intervencGes, com raizes metodoldgicas fortes e

sustentaveis.

2.1. O Roteiro vocacional na intervencéo para a reforma - Simon e Osipow, 1996

Simon e Osipow (1996) compuseram uma proposta de intervencdo partindo do
conceito de “roteiro vocacional” (vocational script). O roteiro vocacional é a descrigédo Unica
do/da individuo/a sobre a sua identidade vocacional, independentemente da sua ocupagé&o,
posicdo ou carreira; adapta-se ao longo do tempo e em interagdo com as habilidades,
capacidades, habitos e personalidade da pessoa. Este roteiro €, também, a forma como o
sujeito pensa sobre ele proprio no trabalho. Uma das particularidades do roteiro vocacional

€ que este opera tanto no lado vocacional, definindo a pessoa no trabalho, como



“avocacional” definindo o comportamento da pessoa em atividades de lazer e em outros
aspetos da vida.

O objetivo da intervencgdo proposta ndo €, explicitamente, o de apoio a transicao para
a reforma, mas sim o de consciencializar as pessoas das perce¢des que possuem quanto aos
seus roteiros vocacionais. Néo referindo duragdo estimada para a intervengéo, os autores
sugerem como publico-alvo as pessoas com idades compreendidas entre 0s 40 e o inicio dos
50 anos que estdo em fase de transi¢do para a reforma.

O plano de intervencdo contém trés fases distintas. Na primeira fase, os/as
destinatarios/as sdo convidados/as a definir uma série de eventos chave, fracassos ou
sucessos nos varios papéis de vida e também nas areas funcionais, sendo depois pedido que
definam quer o valor ou importancia de cada evento, como o valor da autonomia no
acontecimento. Na segunda fase, é-lhes pedido que avaliem a sua experiéncia de trabalho,
ou seja, com base nas descrigdes da primeira fase, devem procurar definir as suas
carateristicas vocacionais. Estas carateristicas incluem os seus padrdes de relacdo com a
hierarquia, padrdes de resposta face a procura de trabalho, potenciais gatilhos de burnout,
entre outros. Por fim, a terceira fase implica que o/a facilitador/a explique e modele o
desenvolvimento da carreira de cada destinatario/a no respetivo roteiro vocacional. O
objetivo final é que cada participante transforme o desenvolvimento da sua carreira na sua

historia, histdria essa que 0 molda como trabalhador/a e pessoa.

2.2. Intervindo para um futuro ativo - Almeida et al., 2010

Baseado no modelo da Exploracdo (Re)construtiva do Investimento VVocacional (Campos
& Coimbra, 1991), Almeida et al. (2010) desenvolveram uma proposta de intervencgéo tendo
em vista o0 apoio psicoldgico a pessoas em processo de transi¢do e adaptacdo a reforma,
especialmente, os que se encontram com dificuldades nessas mesmas tarefas. A intervencgéo
é orientada para 0 ambito da consulta psicoldgica, e, baseada nos quatro eixos da teoria de
Campos e Coimbra (1991): a dimensdo processual; a preparagdo para a exploracdo; a
promogéo de experiéncia de exploragdo vocacional; e, por fim, a concretizacdo do novo
investimento.

A primeira dimens&o, é transversal a todo o processo de intervencdo, ou seja, passa pelo

desenvolvimento de relagdo entre o/a cliente e o/a profissional, avaliacdo do pedido e do



estado geral do sujeito. A preparagdo para a exploracdo é realizada ao longo de seis sessoes,
tendo como objetivo a exploracdo do mundo subjetivamente construido pelos participantes.
Esta exploracédo incide na trajetdria e experiéncias de vida, no percurso profissional e nas
atividades de ocupacdo dos tempos livres. A promogédo das experiéncias de exploracao
vocacional (que decorre ao longo de, sensivelmente, cinco sessdes), tem como objetivo
principal a exploracdo da realidade. Esta fase desenvolve-se através do contacto com as
atividades disponiveis para a populacdo sénior na comunidade e/ou da exposicdo de
informacdo sobre algumas tarefas tipicas que os/as reformados/ass costumam executar,
como o trabalho em part-time. Por fim, na fase da concretizacdo do novo investimento
(quatro sessdes, em média) procura-se que cada participante formule e assuma um
compromisso de investimento no plano de objetivos/acdo definido para a reforma. Nesta
fase, é ainda reservado um momento para a avaliacdo e reflexdo do proprio processo de

intervencao.

2.3. Planeamento de carreira e desenvolvimento através de um grupo
psicoeducacional - Hermon & Lent, 2012

Baseado no modelo tedrico do “Self Indivisivel” que preconiza o holismo como base
do bem-estar humano (Myers & Sweeney, 2005), Hermon e Lent (2012) desenvolveram um
plano de intervencdo na transicdo para a reforma, através de grupos psicoeducacionais
dirigidos a pré-reformados/as que antecipem transitar nos cinco anos seguintes. Sendo assim,
0 objetivo principal do programa é assistir os/as destinatarios/as, através de educagdo e
suporte, na exploracdo de elementos-chave sobre a reforma como finangas, salde fisica,
atividades de lazer e participacdo social. Em termos estruturais, os autores propdem um
conjunto de sessdes semanais, com a duracdo média de uma hora e vinte minutos. Cada
sessédo incide em diferentes divisdes do self da teoria base (self criativo, coping self, self
social, self essencial e self fisico), havendo, em cada semana, exercicios que sdo propostos
para realizacdo fora das sessdes. Os temas e objetivos dessas sessdes encontram-se descritas

na Figura 1.
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Figura 1.
Estrutura do programa de Hermon & Lent (2012)

Primeira Semana
(Self Criativo)
-O/a lider foca-se na formacdo do grupo e na criacdo de normas, providenciando cada membro com a

oportunidade para se introduzir, questionando o que acham que sdo os desafios face a reforma

-Face a este momento que incentiva a que o sujeito perceba que tem espacgo para participacao total, o/a
lider do grupo procede a explicar a divisdo das sessdes e no fim pede que tragam uma lista na préxima
sessdo para desenvolverem o seu se/f criativo.

- J

A 4

lazer e estratégias de lidar com o stress associado a transicdo, desenvolvendo discussdao em grupo.

¥

Terceira Semana

(Self Social)

-Esta semana foca-se em assistir os/as participantes a identificarem as conexdes e as ligagées com

Segunda Semana
(Coping Selfy
- A sessdo em si procura provocar os/as participantes a desenvolverem e identificarem atividades de
{ pares relevantes nas suas vidas, e como poderdo manter e fortalecer esses lacos durante a reforma.

A 4

(" )

Quarta Semana

(Self Essencial)

- O/a lider procura provocar a reflexdo nos/nas participantes, onde estes devem tentar perceber se se
encontram em niveis satisfatérios com as suas necessidades pessoais, ou se, podera ser uma area de
melhoria.

. J

¥

Quinta Semana
(Self Fisico)

-Sdo debatidos temas como nutricdo e exercicio fisico. Sendo assim, o/a lider do grupo procura discutir
a importancia de manter uma dieta equilibrada, de fazer exercicio regular e de fazer consultas de
rotina. Procura também explorar alternativas mais dindmicas para realizar exercicio fisico.
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2.4. Um programa de preparacéo para a transicdo numa universidade Brasileira -
Monzato, 2014

A proposta de Monzato (2014) tem como objetivo principal a preparacdo do/da pré-
reformado/a para a reorganizacao da sua rotina, de forma a aproveitar melhor o tempo na
reforma, seja através do desenvolvimento de atividades laborais ou de lazer. A autora ndo
refere a teoria de base da sua proposta.

Em termos de metodologia e estratégias, a autora refere que o programa deve promover
a discussdao e reflexdo sobre a reforma transversalmente, e, ainda, promover a
consciencializacdo da importancia da preparacdo. No primeiro encontro é feito um
levantamento dos perfis dos/das participantes, de forma a direcionar os/as facilitadores a
personalizar o foco dos assuntos a serem discutidos. Em todos os encontros o0s/as
participantes encontram-se dispostos em circulo, de forma a manterem contacto visual entre
si. Sdo realizadas atividades individuais, coletivas, externas, propostas pelo grupo e
momentos de exposi¢édo de informacéo.

Ao longo das sessbes seguintes sdo abordadas diferentes teméaticas como: a reforma e
o desenvolvimento de atividades; o planeamento da vida na reforma; a estimulacéo do tempo
livre; a promocéo de atividade fisica; qualidade de vida e nutricdo; legislacdo e processos
formais de reforma; planeamento financeiro; voluntariado; emogdes e sentimentos e como
lidar com eles; convivéncia familiar; sexualidade no envelhecimento; estimulagdo de
talentos perdidos; e, por fim, espiritualidade. No fim, é realizado um momento de
encerramento de levantamento de satisfagdo com o programa. O programa prolonga-se,

assim, por um ano, com 10 encontros por semestre e ainda um encontro anual.

2.5. REATIVA - Envelhecimento ativo em Portugal - Loureiro, Mendes, Camarneiro,
et al., 2015; Loureiro, Mendes, Fernandes, et al., 2015

Apesar de ndo referir uma base tedrica em especifico, este programa foi desenvolvido
a partir das tematicas que o estudo de avaliacdo de necessidades de Loureiro et al. (2014)
evidenciou como fonte de vulnerabilidade. O objetivo principal deste programa de

intervencdo foi, portanto, o de melhorar a perce¢do de autoeficicia e promover uma melhor
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adaptacdo a reforma por pessoas (individuais e casais) que se encontram na meia-idade e
que estdo a passar pela fase de transicdo para a reforma.

Em termos de duracgéo, o programa divide-se em doze sessGes semanais com cerca de
duas horas cada, num total de 24 horas formativas. As sessdes incidem sobre um conjunto
alargado de tematicas tais como “Reforma e reformado”, “Satde e bem-estar” (dividido em
trés sessoes), “Familia e conjugalidade” “Familia e Parentalidade”, “Familias que somos e
que temos”, “Redes de apoio e saude (dividido em duas sessoes), “Gestdo econdmica”,
“Recursos e repostas de saude local”; e, por fim, “Projetos para o futuro”. Cada uma destas
sessOes apoia-se em metodologias expositivas, através de palestras informativas seguidas de
momentos refletivos por parte dos/das participantes.

2.6. Ball Project - Gudjonsdottir et al., 2016

No intuito de contribuir para a unificacdo do envelhecimento ativo da reforma na
Europa, o “Ball Project” tem como objetivo principal o desenvolvimento de diretrizes
inovadoras, que possam ser utilizadas por varias entidades de forma a preparar 0s sujeitos
para uma terceira idade ativa (Gudjonsdottir et al., 2016). Apesar de ndo ser diretamente
mencionado, subentende-se que os autores se basearam em conceitos de aprendizagem ao
longo da vida para sustentar teoricamente o projeto, sendo este direcionado para pessoas
entre 0s 50 e os 70 anos, de forma a promover uma preparacdo antecipada.

Metodologicamente, o programa divide-se em trés linhas de acdo, podendo cada uma
ser executada independentemente, apesar de ser sugerido o seu encadeamento. A primeira
linha de acdo, tem como objetivo a sensibilizacdo para as possibilidades e capacidades da
populacdo-alvo a nivel da preparacao para a reforma. Este objetivo é posto em préatica através
de encontros de sensibilizagcdo agendados ao longo de um ano. Estes encontros deveréo ser
organizados mediante a necessidade regional ou nacional do local de intervencéo, e devera
ser direcionado para o publico-geral e para partes interessadas na intervencao (stakeholders).
Sédo sugeridas, no minimo, trés sessdes presenciais, suportadas por uma campanha virtual,
que reforca a mensagem da acdo. Cada sessdo tem a duracéo aproximada de duas horas, com
45 minutos dedicados a apresentacdo do tema em questdo, e tempo restante usado para
discussdo. As sessdes centram-se na divulgacdo de dados da literatura sobre a transi¢ao para

areforma e a aprendizagem ao longo da vida, na sensibilizac&o das pessoas para a preparagéo
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para o envelhecimento, e da partilha do plano de agdo do projeto e da demonstragcdo da
utilidade do mesmo na preparagéo para a reforma.

A segunda linha de acéo intitula-se de “Academia de Desenvolvimento Pessoal”, e tem
como objetivo principal o reforco das atitudes e das oportunidades das pessoas de terceira
idade, sendo prestado apoio profissional & preparacdo de um plano desenvolvimental e de
adaptacdo a vida apds a reforma. Envolve acbes de formacdo e workshops nas seguintes
tematicas: “autogestdo e gestdo da idade”; “relagdes sociais e qualidade de vida”;

99, <

“participacdo ativa no mercado de trabalho”; “seguranca financeira”; “TICs”; “gestdo de
tempos livres”; “servigo voluntério”.

Por fim, a terceira linha de acdo intitulada, “Armazém das Oportunidades™, propde-se
oferecer aos/as participantes um vasto e diverso leque de oportunidades, tendo como regra
principal que a exploracdo das mesmas seja feita individualmente, com controlo total por
parte de cada participante. Sendo assim, esse espaco virtual é organizado de forma a
representar, literalmente, um armazém, com prateleiras onde podem ser encontrados
diferentes meios e recursos como cursos de literacia financeira, oportunidades de
voluntariado, referéncias de atividades de lazer etc. A organizacdo dessas prateleiras virtuais
é feita por categorias de conteudos: de literacia financeira, informac&o e tecnologia, direitos
e obrigacdes, hobbies, lazer, carreira, salde e atividade fisica, relacbes e companhia,

competéncias para a vida e, por fim, cultura.

2.7. A construcao de recursos na transicao para a reforma - Seiferling & Michel, 2017

Seiferling e Michel (2017) desenvolveram uma intervencdo em grupo para apoiar
trabalhadores/as mais velhos/as na preparacdo para a reforma. Testaram, posteriormente, 0s
efeitos da mesma numa amostra de 56 pessoas com idade média de 61 anos. A intervencao
é baseada na teoria dos recursos (Wang, 2007; Wang et al., 2011) e foca-se em aspetos
psicossociais, de forma a suportar e facilitar a transi¢éo para a reforma.

ApO6s uma sessdo introdutdria de apresentacdo, seguem-se seis sessdes semanais de
duas horas cada, onde sdo abordados diferentes aspetos e desafios para a transicdo da
reforma, sempre com um foco nos recursos pessoais. Os principais temas e objetivos das
sessOes encontram-se expostos na Figura 2. Considerando a importancia dos recursos, a par

dos momentos expositivos e das reflexdes pessoais e de grupo, as sessbes envolvem 0s
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destinatarios no desenvolvimento de um “portfolio de recursos”, no qual cada participante
anota e organiza 0s recursos pessoais, de salde, lazer e materiais. A elaboragdo deste

portfolio constitui o elemento-chave do programa.

Figura 2.
Estrutura de Seiferling & Michael, 2019

-Sessdo focada no facto de que a mudanca leva o seu tempo e que deverdo ser planeados um conjunto de
objetivos.

4

Segunda sessao

- Futura ativagdo de recursos.

Primeira Sessdo
Introducdo do conceito da perda de papéis e da transicio como importante para o ajustamento na reforma.
-Sessdo focada em momentos expositivos de desenvolvimento de técnicas para esse efeito. }

A 4

{
|
{
|

-Sessdo com o objetivo guiar os/as participantes a desenvolverem objetivos realistas e especificos para
guiar a acdo no futuro.

¥

Quarta Sessao J

Desenvolve a identificacdo e criagdo de estratégias para gerir a transicdo para a reforma e a novas situagoes
e mudancas na vida.

¥

Quinta Sessao

-Os/as participantes sdo encorajados a considerarar os potenciais obstaculos e barreiras na transicdo, e de
seguida, a focarem na execucdo da promocéo de recursos para ultrapassar esses mesmos obstaculos.

2.8. A Perspetiva do tempo no planeamento para a reforma - Earl & Burbury, 2019

Earl e Burbury (2019) desenvolveram a sua proposta de intervencdo tendo em mente

a melhoria do planeamento da reforma (com o foco na acumulacdo de recursos), quer por
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trabalhadores/as, quer por pessoas ja reformadas. A intervencao, disponibilizada online,
baseia-se na Perspetiva do Tempo (TP) de Zimbardo e Boyd (2015). De acordo com este
modelo, existem cinco diferentes formas de perspetivacdo do tempo: uma “presente-
fatalista”, em que as pessoas deixam as coisas para a sorte, assumindo ao destino uma grande
importancia; “focada no futuro”, em que as pessoas deixam de aproveitar o presente, de
modo a focar esforcos em objetivos futuros; “presente-hedonista” associada a gratificagao
instantanea; “passado-negativo” ou “passado-positivo” nas quais ¢ atribuida uma maior

importancia quer a aspetos negativos, quer positivos do passado (Zimbardo & Boyd, 2015).

Sendo assim, os autores desenvolvem esta intervengdo assumindo que a TP esté ligada
ao planeamento para a reforma, que é estavel ao longo do tempo e que atua mais como uma
carateristica do que como um estado. Em termos de estrutura, ap6s um primeiro momento
de informacdo e consentimento ético, os/as participantes percorrem trés modulos de treino
online, distribuidos numa unidade por cada semana, num total de trés semanas de duracéo.
O primeiro mddulo compde-se de um momento explicativo do propdsito do treino e enfatiza
a importancia do planeamento para a reforma, e algumas diferencas entre expectativas e
realidade. Inclui, ainda, um momento de feedback onde os/as participantes identificam a sua
TP dominante e o seu perfil de recursos para a reforma. No segundo modulo, o objetivo
principal é melhorar a compreensao da TP, e a compreensao por parte dos/das participantes
de como a sua TP pode influenciar o planeamento para a reforma. Por fim, o terceiro médulo
serve para integrar toda a informacdo aprendida, de forma a encorajar a novos
comportamentos a nivel da defini¢do de objetivos e de planeamento para a reforma (Earl &
Burbury, 2019).

2.9. AIMS - Active Interest Mentorship Scheme - Ng et al., 2019

Baseada na Teoria da Continuidade de Atchley (1989), a proposta de Ng et al. (2019)
revela a preocupacdo com sua prépria sustentabilidade ao longo do tempo, prevendo, assim,
0 acompanhamento dos/das participantes (pré-reformados) por mentores/as (pessoas ja
reformadas) no pressuposto de que os mentorandos/as poderdo, eventualmente, tornar-se
mentores/as (a bolsa de mentores torna-se, dessa forma, organica e autossustentavel).

Metodologicamente, o AIMS (Active Inteterest Mentorship Scheme) adota como

estratégia o desenvolvimento de interesses ativos antes da reforma para, dessa forma,
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melhorar a qualidade da mesma. Os autores desenvolveram um modelo de oito dimensfes
de interesses ativos: desafio fisico, quietude, desafio intelectual, tarefas em grupo, tarefas
individuais, filantropia, busca espiritual e atividades artisticas e criativas, considerando que
uma atitude pode ter varios atributos (yoga, desafio fisico e busca espiritual, por exemplo).

Cada mentorando/a € emparelhado com um/a mentor/a que partilhe consigo uma
amplitude de interesses ativos semelhantes. Os/as mentores/as séo pessoas reformadas com
interesse em partilhar o seu conhecimento e experiéncia. Estes tomam parte no projeto
depois de participarem em quatro sessdes de treino e terem acesso a outros materiais
disponibilizados, como por exemplo, livros. Considerando que o0s/as mentorandos/as
poderdo, eventualmente, tornar-se mentores/as, a bolsa de mentores/as torna-se organica e
autossustentavel.

Existem, inicialmente, alguns encontros em grande grupo para facilitar os processos
de integracdo que sdo, posteriormente, substituidos por uma dindmica mais livre por parte
dos mentores/as e dos respetivos mentorandos/as. Sendo assim, a dindmica ndo podera ser
determinada em termos temporais, apontando-se, normalmente, para um periodo de mentoria
formal de um ano, podendo estender-se em caso de continuacéo de contactos entre 0s dois

tipos de participantes.

2.10. Orientac6es e recomendacdes gerais relativamente ao apoio a Preparacao para a
Reforma

Trabalhando dentro dos quatro fatores do modelo de Schlossberg (1981), Goodman e
Anderson (2012) definem algumas recomendagdes a ter em conta aquando da intervengéo
destinada a pessoas que se encontrem na iminéncia da transi¢ao para a reforma.

A situacdo/histdria especifica de cada pessoa é o primeiro fator a ter em conta. Os
autores sugerem que sejam exploradas as varias experiéncias anteriores com fases de
transicdo, de forma a identificar e desenvolver estratégias de coping previamente utilizadas
e, também, para as transferir para a situacao atual.

Os autores sugerem também a mudanga do significado da situacéo, de forma interior,
adaptando o self, ou de forma exterior, através de exploracdo de novas areas de lazer e/ou
vocacionais. Os autores sugerem que seja feito um trabalho de forma a enriquecer tanto

quanto possivel o leque de carateristicas pessoais.
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Além da exploragdo da trajetoria pessoal e do enriquecimento do self, os autores
apontam como essencial o envolvimento do maior niumero possivel de pessoas, instituicdes
e conceitos abstratos que tragam suporte fisico ou emocional as pessoas a quem a intervengéo
se dirige. O/a facilitador/a deve promover (i) a identificacdo destas fontes/figuras de apoio,
(i1) a previséo dos que poderdo falhar, e (iii) 0s apoios que estaréo garantidos. O quarto fator
destacado pelos autores envolve as estratégias de adaptacdo a mudanga, que deverdo ser
adequadas aos fatores stressores especificos que estejam presentes em cada caso particular.

Baseado na Psicologia Positiva (Snyder et al., 2011), Peila-Shuster (2012) descreve
algumas implicagdes praticas no desenvolvimento dos sujeitos na transi¢do para a reforma.
Realca, assim, a importancia da identificacdo e clarificacdo dos pontos fortes dos sujeitos,
nomeadamente através da recordacdo de tarefas consideradas dificeis, mas que terdo sido
ultrapassadas. A pessoa devera aprender a comunicar e a partilhar os seus pontos fortes com
0s outros, de forma a estruturar feedback e a aprender a utilizar essas suas forgas em situacgdes

concretas.

2.11. Andlise e comentario sumarios dos Programas de Intervencéo descritos

A intervencdo para o ajustamento e preparacdo para a reforma é diversa, e cada uma
das propostas existentes incide em diferentes polos, de diferentes maneiras. Apesar de tudo,
todas as propostas de intervencdo tém como objetivo principal habilitar os destinatarios com
conhecimento suficiente, e com recursos, para uma transi¢do para a reforma mais precavida
e satisfatoria.

De acordo com Hershey et al. (2003), os programas de reforma podem ser classificados
como “mais restritos”, ou seja, focam-se em apenas um ou dois aspetos do planeamento para
a reforma; ou “mais compreensivos”, os que focam um leque muito vasto de assuntos e
topicos. O autor faz, ainda, a distingdo entre programas com objetivos de aconselhamento,
realizados através de sessfes individuais e personalizadas, e os que tém objetivos de
planeamento, e que supdem a realizacdo de seminarios e sessdes grupais.

Na andlise realizada, partindo da distin¢éo entre programas restritos e compreensivos,
a maioria corresponde a programas compreensivos, com a excecao da proposta de Simon e
Osipow (1996), que esta unicamente direcionada para a construcdo do roteiro vocacional.

Numa analise sob o prisma das tematicas abordadas, podemos identificar varios temas

recorrentes nas propostas. As tematicas mais comummente exploradas sdo as relacionadas
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com a saude fisica, a cognicdo, atividades em tempos livres ou de lazer, orientacdo
vocacional ou empregabilidade na reforma, o planeamento financeiro e o aspeto social quer
seja por rede de apoio como da familia.

Quanto a tipologia de programas de aconselhamento, encontramos os exemplos de
Simon e Osipow (1996), Almeida et al. (2010), Loureiro, Mendes, Fernandes, et al. (2015)
e Earl e Burbury (2019), sendo mais de metade orientados para a tipologia de planeamento.
A proposta de Ng et al. (2019), no entanto, por possuir a vertente de sesses informativas
em grupo, e 0s momentos de acompanhamento entre mentor/a e mentorandos/a, adequa as
duas tipologias na sua proposta. Pelo que é verificavel, a escolha do uso de cada tipologia
esta ligada ao objetivo da proposta e a orientacdo tedrica que esta se propde a seguir.

Considerando a revisdo realizada é, ainda, possivel categorizar os programas em
funcdo dos seus objetivos e duracdo. A maioria dos programas procura, de uma maneira ou
de outra, apoiar diretamente a fase de transicéo para a reforma, o que equivale a terceira fase
indicada no processo de reforma de Wang e Shultz (2010). Sdo exemplos desta categoria 0s
programas de Seiferling e Michel (2017), Hermon e Lent (2012), Almeida et al. (2010),
Gudjénsdottir et al. (2016) e Loureiro, Mendes, Fernandes, et al. (2015). Os programas de
Earl e Burbury (2019) e Monzato (2014) estdo mais focados na primeira fase do processo de
reforma, equivalente ao planeamento da mesma (Wang & Shultz, 2010).

Relativamente a duracéo, é possivel determinar dois tipos de programas: 1) os que tém
uma duracdo mais formalizada, ou seja, com sessGes determinadas e limites temporais
estritamente definidos e 2) os de duragdo mais flexivel, ou, pelo menos, com algumas
componentes menos formalizadas. Em geral, a maioria dos programas seguem o primeiro
destes dois formatos. As excec¢des sdo a proposta de Ng et al. (2019), que apesar de ter uma
duracdo formalmente definida, estabelece a possibilidade de prolongamento da relacéo entre
mentor/a e mentorandos/as, e a proposta de Gudjonsdattir et al. (2016) que nédo define metas
temporais para cada uma das subfases do programa. Em geral, em termos de duracdo dos
programas, as propostas sdo bastante diversas, estando as diferencas normalmente
associadas as caracteristicas do tracado metodolégico das proprias intervengdes. Tém em
comum, no entanto, o facto de privilegiarem uma légica de acompanhamento longitudinal
do processo de transicdo para a reforma.

Uma das carateristicas presentes em todos os programas explorados é a personalizacéo
da transi¢do. A metodologia de cada programa é bastante diferente, mas, de um modo geral,
todos valorizam o facto de que a vivéncia deste processo € diferente de pessoa para pessoa:

quer seja pelo foco na historia vocacional individual de cada sujeito (Simon & Osipow,
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1996), quer pelo desenvolvimento de um portfélio de recursos pessoais (Seiferling &
Michel, 2017), ou pela diferenciagéo da time perspective de cada participante e o posterior
feedback adequado (Earl & Burbury, 2019). Por outro lado, hd algumas propostas que, apesar
de incluirem momentos de reflexdo relativamente personalizados, recorrem essencialmente
a estratégias instrutivas como é o exemplo do projeto de Monzato (2014), do programa de
Hermon e Lent (2012), e ainda do programa REATIVA (Loureiro, Mendes, Fernandes, et
al., 2015). No REATIVA, o cuidado de individualizar o processo esta presente no facto de
ter por base uma avaliacdo de necessidades e de proporcionar um momento de exploragédo
pessoal através do “Armazém das Oportunidades”. Na intervengdo de Monzato (2014), é
feito um inquérito inicial através do qual se recolhe informacdo para ajustar os temas das
palestras. No grupo psicoeducacional de Hermon e Lent (2012) existem momentos de
reflexdo individual promovidos através da prescricdo de atividades extra-sessdo. Apesar de
tudo, os programas tém ainda uma grande falta de incidéncia na vertente psicossocial
(Seiferling & Michel, 2017).

Do publico-alvo também, geralmente, fazem parte pessoas entre os 50 e os 70 anos,
havendo, em algumas intervencgdes, o propdsito de intervir na fase da pré-reforma de modo
a favorecer um planeamento mais antecipado (Earl & Burbury, 2019; Gudjénsdottir et al.,
2016; Hermon & Lent, 2012; Ng et al., 2019).

A exposicdo de informacdo parece ser uma preocupacao presente na maioria dos
programas revistos, quer seja através da explicacdo aos participantes do racional teérico que
sustenta a intervencdo, quer seja através do enriquecimento do manancial de informacdes
consideradas relevantes dado o contexto do programa. Pode mesmo constatar-se que alguns
dos programas se esgotam nessa intencdo informativa, ficando a faltar uma componente de
transferéncia do conhecimento que permita aos participantes usar as aprendizagens e
conhecimentos adquiridos, de forma a consolidar a sua “nova” capacidade de transi¢do para
a reforma.

No entanto, é possivel identificar em praticamente todos os programas descritos, um
ou outro aspeto que, pela consisténcia com a matriz tedrica adotada e pela facilidade de
harmonizagéo com esta na vertente da sua operacionalizacdo metodoldgica, se procurou que
estivessem presentes na proposta de intervencao que sera produzida neste trabalho. E o caso
da “Life Review” de Simon e Osipow (1996), da construcédo da Linha de Vida de Almeida et
al. (2010); das atividades de circulos de amigos de Hermon e Lent (2012); da sugestédo pratica
de elaboracdo de orcamentos de Loureiro, Mendes, Camarneiro, et al. (2015); da dindmica

do armazém de recursos da proposta de Gudjonsdottir et al. (2016); da exploracdo de
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cenarios hipotéticos de Seiferling e Michel (2017); e, por fim, da ideia de mentoria avancada
por Ng et al. (2019).
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3. Bases Tedricas e Metodoldgicas da Nova Proposta de Intervencéo

O ponto de partida tedrico para o0 projeto de intervencdo aqui proposto, sera a
Perspetiva Dinamica Baseada nos Recursos (Wang et al., 2011), acompanhada, pelo modelo
de Selecdo, Otimizacdo e Compensacdo (Baltes & Baltes, 1990) e pelo Modelo da
Exploracdo (Re)Construtiva do Investimento Vocacional (Campos & Coimbra, 1991). Os
principais pressupostos e conceitos associados a cada um destes racionais serdo brevemente
descritos de seguida por forma a iluminar as linhas mestras nas quais se alicerca a

intervencdo delineada.

3.1. Sintese dos quadros tedricos de base

Numa tentativa de criar uma estrutura tedrica unificada e completa, (Wang et al., 2011)
apresentam o ajustamento a reforma como um processo dinamico baseado nos recursos. A
premissa principal desta abordagem é a de que o ajustamento a reforma é um processo
longitudinal, no qual os niveis de ajustamento podem sofrer alteracBes baseados em
mudangas nos recursos atuais da pessoa. Segundo os autores, isto implica um foco nos
mecanismos por detras do impacto da reforma (ao invés de posicionar o impacto da reforma
num polo positivo e/ou negativo) e, em vez de apontar para um unico padrdo de ajustamento,
permite acomodar, de forma flexivel, varios padrdes individuais e longitudinais de
ajustamento.

O foco nestes mecanismos permite uma visdo longitudinal e personalizada do/da
individuo/a, dotando-o/a de recursos suficientes para planear a sua reforma. Para tal é
necessario avaliar, num dado plano temporal, se 0s recursos aumentam, diminuem ou se
mantém inalterados, sendo influenciados por alguns antecedentes a nivel macro (como
normas sociais), organizacional, a nivel do trabalho (condigdes e valoriza¢do do mesmo), a
nivel do lar (qualidade conjugal, por exemplo), ou a niveis individuais, como a saude fisica
e/ou psicoldgica (Wang et al., 2011). A flutuacdo dos recursos ao longo do tempo vai
provocar um efeito diretamente proporcional no nivel de ajustamento, ou seja, Se 0S recursos

aumentam, o nivel de ajustamento aumenta com eles, e vice-versa. Este modelo preconiza
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a adaptacao a transicdo como um processo dindmico, influenciado pelo balanco dos recursos
individuais, e/ou pela similaridade da situacdo pré e pos transigéo.

O Modelo da Exploracdo (Re)Construtiva do Investimento Vocacional (Campos &
Coimbra, 1991) complementa a teoria de Wang et al., (2011), acrescentando-lhe a descricao
do processo atraves do qual podem ocorrer mudancas nos recursos (internos e externos) que
estdo disponiveis para investir na transicdo para a reforma. O aumento desses recursos €
possivel mediante a transformacéo da relacdo das pessoas consigo proprias e com 0 mundo
por via da exploracdo dos seus investimentos anteriores. Importard, por isso, valorizar na
intervencdo estratégias que promovam a exploracdo reconstrutiva desses investimentos
prévios, ou seja, estratégias que articulem experiéncias de acdo com a reflexao ou integracao
dos resultados dessas experiéncias.

Para produzir este efeito de exploracdo reconstrutiva, a intervencdo devera seguir
algumas linhas orientadoras quanto as estratégias que adota. E importante haver
investimento na experienciacdo da agdo, com a envolvéncia em experiéncias de vida
significativas. Estas experiéncias devem provocar nos/as participantes a oportunidade de sair
da sua zona de conforto, e devem conter um grau adequado de desafio para poderem
desencadear investimento emocional e a atribuigdo/revisdo de significado pessoal.

Como segunda condicdo, a intervencdo deve garantir momentos de integracdo da
experiéncia, nomeadamente através da discussao e reflexdo sobre as experiéncias vividas,
de forma a explorar expectativas, sentimentos e crencas sobre as mesmas. Poderdo ser
tematizados todos os tipos de experiéncias de vida, inclusive as que tenham lugar fora da
intervencdo, de forma a enriquecer 0 momento da sua (re)estruturacao reflexiva.

Como terceira condicdo, os autores referem a qualidade da relacdo entre o/a
psicologo/a e o/a cliente; a exploracdo e integracdo da/s experiéncia/s beneficiam da
existéncia de uma relacdo de confianca que promova a exploragéo por parte do/a cliente. Por
fim, a continuidade temporal do esforco de intervencao é outro elemento essencial, uma vez
que, segundo os autores, a exploracdo reconstrutiva demora tempo a ser alcangada, visto que
envolve a transformacdo do modo de funcionamento do proprio sujeito e esse €, em si
mesmo, um processo moroso que, como tal, deve ser estimulado e reforcado
longitudinalmente (Campos & Coimbra, 1991; Coimbra et al., 1994).

Por sua vez, 0 modelo de Baltes e Baltes (1990) do envelhecimento bem-sucedido,
alia-se aos modelos anteriores para realgar os critérios segundo 0s quais as pessoas,
sobretudo as de idade mais avangada, tenderdo a (re)definir os seus objetivos e prioridades

de vida. De acordo com os autores, os dominios que, face as limitagdes crescentes com que
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se deparam, as pessoas procuram, seletivamente, priorizar na sua vida sdo aqueles que mais
contribuem para a satisfacdo convergente de necessidades ambientais, individuais,
habilidades e fatores bioldgicos (mecanismo de Selecdo). Nesse ambito os comportamentos
que as pessoas tendem a adotar sdo 0s que mais maximizam as suas reservas de recursos e
que permitam enriquecer os dominios de (realiza)acdo selecionados (Otimizacéao). Por fim,
em resultado de restri¢cdes na plasticidade do seu potencial adaptativo, as pessoas tendem a
mobilizar recursos compensatorios, seja eles psicolégicos ou tecnologicos (Compensacao).

Esta matriz tedrica aponta na direcdo de um projeto de intervencdo que, do ponto de
vista das suas caracteristicas metodoldgicas, privilegie momentos e atividades de exploracéo
e significacdo das experiéncias (passadas e atuais) dos/das participantes. Essas dinamicas de
(inter)acdo-reflexdo poderdo fazer emergir novos recursos, ou mesmo novos insights sobre
a melhor forma de os gerir e investir numa légica de selecdo, otimizacdo e compensacéo.
Com o foco na exploracéo reconstrutiva dos recursos disponiveis, a intervencdo auxiliara
os/as participantes a adotarem, antecipadamente, critérios de selecdo, otimizacdo e

compensagao no processo da sua orientacdo na transicao para a reforma.
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4. A Nova Proposta de Intervencéo: O Projeto RE(forma)ALIZA

Como ja foi referido, o principal objetivo desta dissertacdo é delinear um projeto de
intervencdo que assuma como prioridade o apoio antecipado a transic¢ao para a reforma. Isto
é, que possa promover a preparacao pessoal para a futura condicdo de reformado/a através

do estimulo a comportamentos ativos de planeamento desde logo no periodo pré-reforma.

Esta proposta procura, relativamente a cada uma das tematicas que contempla,
fornecer oportunidades de acdo, capazes de suscitar o interesse do/da participante na
realizacdo de atividades fora da sua zona de conforto. Procura, também, assegurar momentos
de reflexdo e de discussdo que contribuam para a integracao introspetiva das experiéncias de
vida e de acdo/exploragdo significativas. Finalmente, procura também apoiar os/as
participantes a articular os ganhos resultantes da exploragéo e da significacéo, fazendo-os
confluir para a elaboracdo de um plano pessoal de transicdo para a reforma. Este plano
concretiza o projeto de reforma que cada participante construira para si préprio/a, e tem em
conta as experiéncias vividas e/ou refletidas antes e durante a intervengédo, sempre com o
objetivo de maximizacdo e/ou otimizacdo dos recursos que sejam requeridos pela sua

concretizacao.

Em termos de populagéo alvo, o projeto destina-se a pessoas gque antecipam a reforma
nos préximos cinco anos, aproximadamente, podendo incluir qualquer pessoa a partir dos 50
anos, dado que a idade de reforma pode variar em funcdo do proprio contexto do sujeito
(Amoah-Mensah & Darkwa, 2016; Ghosheh, 2008).

O projeto apresenta, como caracteristica diferenciadora em relacédo a outros que foram
revistos, uma estrutura modular a propor aos/as potenciais participantes numa légica de
“menu”. Os/as destinatarios/as poderdo escolher livremente os médulos em que pretendam
participar, com apoio e sugestdes do/da psicologo/a. O/a participante devera participar em,
pelo menos, trés modulos tematicos, de forma a garantir que a intervencdo percorra
diferentes dominios. Para além desses trés, existem mais trés mddulos de participagdo
obrigatoria. O primeiro e ultimos médulos, pela importancia que assumem na preparagdo
para o processo de intervencédo e na consolidacdo dos resultados da intervencéo; e 0 modulo

de recursos emocionais, pela centralidade que a autoeficacia assume na capacitacdo do
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confronto para a transigéo para a reforma (Fretz et al., 1989), e, ainda, pela possibilidade de
realizacdo por parte do/da participante da necessidade de participagdo noutros modulos.

No total, o plano de intervencéo € composto por oito modulos; seis modulos dedicados
a um tipo especifico de recursos, segundo a taxonomia de Wang et al. (2011) - fisicos,
cognitivos, motivacionais, financeiros, sociais e emocionais; um modulo inicial introdutorio
e de “entrada” no processo € um modulo final de concluséo e “saida” do processo. A ordem
original das tematicas foi alterada, de forma a depreender o refor¢o de variaveis psicoldgicas

na ordem de apresenta¢do dos modulos.

O médulo introdutério e de “entrada” no processo, denominado “Primeiros Passos™ &
0 primeiro espago onde o/a participante entra em contacto com a estrutura interventiva do
projeto. Procura concretizar dois objetivos: primeiro, procura conhecer os interesses do/da
participante face a participacao e escolha de modulos disponibilizados. Em segundo, procura
ir mais a fundo, através da exploragao do seu historico pessoal. Através da dinamica “A
minha historia”, o/a psicologo/a mergulha na historia de vida do/da participante através do
seu passado, do seu presente, e, posteriormente, do seu futuro, na medida em que tenta
perceber que reformado/a o/a participante procura ser. Através do desenvolvimento desta
narrativa, poderdo ser desenvolvidos novos interesses sobre a inten¢do de inscricdo nos
maodulos, ou o/a psicélogo podera fazer sugestdes através da mesma. Este modulo deve ser
desenvolvido ao longo de duas ou trés sessdes, mantendo flexibilidade mediante a
necessidade de cada participante. A descricdo das sessdes do modulo pode ser verificada no

Anexo 1.

Os recursos emocionais estdo, sobretudo, ligados a ansiedade face a transicdo para a
reforma (Wang et al., 2011). Uma vez que a autoeficacia influencia a ansiedade face a
reforma (Fretz et al., 1989), esse serd o principal foco do médulo “Estou preparado/a para a
reforma?”. Baseado nos conceitos de Bandura (1977), e traduzido para o contexto de
intervencao na preparacdo para areforma, Fretz et al. (1989) refere duas vertentes que podem
ser exploradas no aumento da autoeficacia dos/das participantes: o envolvimento em tarefas
que possam potenciar uma sensacdo de desempenho satisfatorio, e, ainda, a partilha de
experiéncias com reformados/as, de forma a aceder a exemplos vicariantes de como lidar
com a transicao para a reforma. No modulo correspondente a este tipo de recursos estes dois
objetivos sdo realizados através da dinamica “Os trés acontecimentos”, baseada na atividade

de “Linha de Vida” descrita por Almeida et al. (2010). Esta dindmica procura sugerir que a
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reforma ndo passa de mais uma transi¢do de vida, que & semelhanca de outras inicialmente
vividas com apreensdo, sdo eventualmente, bem-sucedidas. Algumas das atividades
sugeridas para a exploracéo direta sdéo momentos de reflexdo sobre os principais receios face
a reforma; definicdo de objetivos mais concretos; aprendizagem pela vivéncia de outros/as

reformados/as. A descri¢do das sessfes do modulo encontra-se no Anexo 2.

Considerando a taxonomia de recursos e a revisdo extensiva de varidveis que
influenciam a preparacdo para a reforma (Wang et al., 2011), o modulo dedicado aos
recursos motivacionais, denominado “Quem fui, quem sou e quem serei”, debruca-se sobre
dois aspetos: a identidade no trabalho e as motivaces para a reforma. Inicialmente, a
primeira sessao procura avaliar o impacto que a perda da profissao ira ter na identidade face
a transicdo (Reitzes & Mutran, 2004), através da dinamica “A minha identidade”, baseada
nas orientagOes para a definicdo do roteiro vocacional de Simon e Osipow (1996). A
dindmica procura explorar o bridge employment (Atchley, 1989; Kim & Feldman, 2000), a
continuacdo do trabalho remunerado na propria organizacdo, o voluntariado associado a
carreira (Kim & Hall, 2012; Wang & Shi, 2013) e o trabalho por conta propria. Reitzes e
Mutran (2004) explicam, também, que a reforma carrega uma “perda do papel profissional”,
logo, as pessoas em situacdo de pré-reforma procuram adaptar identidades nédo relacionadas
com o trabalho/profissdo para fazer a ponte entre pré-reforma e a reforma. Esta tematica é
explorada através do incentivo a que os/as participantes procurarem novas identidades
através de motivacdes e desejos para a reforma, desde atividades de lazer, voluntariado,
viajar, etc. (Dorfman, 2013). As sugestdes para a exploracdo autbnoma direta passam pela
exploracdo direta e envolvimento nas atividades que desejam realizar, até a procura de
informacdo sobre as melhores maneiras de manter a atividade profissional na reforma. A

descricdo das sessfes do modulo pode ser consultada no Anexo 3.

O modulo “A construgdo do eu social”, correspondente aos recursos sociais, procura
abordar as questdes da integracdo social, podendo esta ser influenciada pela frequéncia dos
contactos com pares, a relevancia e qualidade das amizades, a (in)disponibilidade de fontes
de suporte emocional, e a participacdo em atividades sociais (Barbosa et al., 2016; Wang et
al., 2011). Por outro lado, existem outras variaveis que podem reforcar o suporte social como
o0 estado civil que, no entanto, podera também criar efeitos adversos como € o caso quando
um dos conjuges esteja a trabalhar no momento da reforma do outro (Barbosa et al., 2016).
Também a parentalidade, no que toca ao convivio com filhos ou netos mais novos, pode

provocar um efeito positivo nos recursos sociais (Barbosa et al., 2016). Estas variaveis
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comecam a ser trabalhadas dentro do ambito da dindmica “Os meus circulos sociais”,
baseada na atividade proposta por Hermon e Lent (2012) na fase de defini¢do do social self.
Algumas atividades de exploracdo autonoma direta sugeridas para este modulo poderédo
passar pela criacdo de rotinas que envolvam o contacto com a familia; a procura de novas
formas de manter contacto com colegas de trabalho; a procura de informagéo e inscricdo em
grupos sociais ou associagdes de voluntariado etc. A descri¢do das sessdes correspondentes

a este mdédulo podera ser encontrada no Anexo 4.

Baseado na nocéo de reserva cognitiva e nos fatores que a estimulam (Vance, 2012),
0 médulo de recursos cognitivos “Menta sa em reforma sa” procura trabalhar a reflex&o
sobre a preservacdo e estimulacdo das funcdes cognitivas. Para este efeito, a primeira sessdo
denominada de “Zapping Cognitivo” procura incentivar a exploragdo de fatores, COmo 0
envolvimento em ambientes cognitivamente estimulantes, como atividades de lazer (Andel
etal., 2015), a adogéo de um estilo de vida ativo; estimulacéo social; nutrigdo; consumo e/ou
abuso de substancias (Vance, 2012) salde, e educacdo (Baldivia et al., 2008; Wang et al.,
2011). Alguns exemplos de atividades a serem realizadas durante o tempo de exploracao
direta séo momentos dedicados a leitura, trabalhos manuais, atividades com computadores,
jogos (xadrez), musica (aprender algum instrumento), atividades de grupo (grupos de
leitura), atividades sociais (jogos coletivos) (Geda et al., 2011). A descri¢do das sessdes deste

maodulo podera ser visualizada no Anexo 5.

O modulo de recursos fisicos, denominado “Reforma em movimento” baseia-se na
noc¢ado de que os recursos relacionados com a saude fisica estdo intrinsecamente ligados com
0 bem-estar na reforma, indicando, também, que a variacdo destes mesmos recursos é um
grande influenciador do planeamento para a reforma (Solinge & Henkens, 2008). Assim,
considerando a probabilidade de perda de capacidade fisica, 0 mddulo procura promover o
aumento de recursos fisicos pelo incentivo a pratica de desporto e a uma rotina de vida ativa
(Daskalopoulou et al., 2017). A primeira sessdo denominada de “Passado ¢ Futuro Ativo”
procura, também, discutir estratégias para minimizar o impacto de constrangimentos fisicos
atuais ou eventuais no que sejam os objetivos de vida projetados para o pés-reforma.
Algumas sugestfes de atividades a realizar durante 0 més poderdo passar pela procura de
integrar exercicios fisico na rotina, procura de novos desportos, a pratica de exercicios ou
desportos previamente realizados, inscrigdo em grupos de atividade fisica dedicada para a
terceira idade etc. A descricao das sessdes deste mdédulo encontra-se no Anexo 6.
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O modulo de recursos financeiros “Investir na reforma” tem em vista a promogéo da
literacia financeira, explorando tépicos relevantes como o bridge employment (Wang et al.,
2011), apoios sociais, a gestdo econdmica e investimentos financeiros (Gudjonsdottir et al.,
2016) e a nogéo de balango ou orcamento economico (Loureiro, Mendes, Camarneiro, et al.,
2015). Estes topicos sdo inicialmente explorados na sessdao “Mealheiro da Reforma”. O/a
psicélogo/a poderé sugerir algumas atividades de exploracdo como a procura de atividades
empreendedoras, a procura de simulacdes sobre os valores da pensao a auferir, a participacéo
em workshops de literacia financeira, continuidade laboral remunerada pelo bridge
employment, etc. (Gudjonsdottir et al., 2016). A descricdo das sessdes deste modulo é
apresentada no Anexo 7.

Finalmente, 0 mddulo de conclusao ou de “saida” do processo, denominado de “Agora
sim, estou preparado/a para a reforma!” procura sintetizar toda a experiéncia dos/das
participantes ao longo da intervencéo, levando a um momento que formaliza a integracéo
dessas mesmas experiéncias € 0 compromisso com 0 projeto pessoal progressivamente
construido (Campos & Coimbra, 1991; Coimbra et al., 1994). E esperado que no fim da/s
sessdo/0es deste madulo (o nimero de sessdes do modulo dependera da situacdo especifica
de cada participante no que se refere a elaboracdo e operacionalizacdo do seu plano, no
momento em que a intervencdo atinja a esta fase), e como corolario de todo o0 processo de
intervencdo, cada participante possa ter conseguido gizar um plano de transi¢do para a
reforma, que preconize o aumento dos seus recursos pessoais e que preveja solugdes que
tenham em conta a sua capacidade de os mobilizar na acdo. A descri¢do deste médulo podera

ser encontrada no Anexo 8.

Quanto a duracdo da intervencao, propde-se que seja de, no minimo, oito meses para
uma participacdo completa. Cada mddulo terd, previsivelmente, a duracdo estimada de um
més. Dada a imprevisibilidade do calendario de cada modulo/sessao podera ser Gtil prever
um més extra de duracdo. Em todo o caso, a duracdo total final podera variar tendo em conta
0 numero de modulos escolhidos pelos/as participantes, a posicdo destes modulos no
cronograma do processo de intervencdo bem como 0 numero de sessdes que se venham a

mostrar necessarias como parte do moédulo de finalizagao.

A luz das carateristicas das propostas analisadas previamente, esta intervencdo pode
ser tipificada como sendo de duracdo flexivel, dada a possibilidade de escolha dos modulos

em que cada pessoa decide participar; compreensiva, por abordar varias tematicas associadas
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a taxonomia de recursos de Wang et al. (2011); e combinando sessdes individuais (com
propositos de aconselhamento) com sessdes realizadas em grande (maximo de 16 pessoas)
e pequeno grupo (maximo de trés pessoas) para promover o contacto com multiplas

alternativas de exploracéo e de planeamento.

O projeto, apesar de ser constituido por sessGes diferenciadas, apresenta uma
macroestrutura semelhante no seu todo. Esta estrutura procura operacionalizar as
carateristicas e condicGes particulares de uma intervencdo que vise objetivos de exploracédo
reconstrutiva (Campos & Coimbra, 1991; Coimbra et al., 1994). Esta estrutura pode ser
verificada na Figura 3.

Figura 3.

Macroestrutura do Projeto

—T [ Mbodulo Inicial — Primeiros Passos ]
— Sessdes Iniciais
& Individuais
= “A minha historia”
—_—t [ Modulo “Recursos Emocionais” - Esfou Preparado/a para a Reforma? ]
o1 Sessdo Inicial em Grupo Exploragéo Direta em Sessdo final
E— . - » .
é “Os 3 acontecimentos™ pares/trios em/pares/trios
— [ Moédulo “Recursos Motivacionais” — Quem fui, Quem sou e Quem Serei ]
Sessdo Inicial em Grupo Exploracio Diret 5
o xploracdo Direta em Sessdo final
g “A minha Identidade™ > pares/trios em/pares/trios
_ [ Moédule “Recursos Sociais” - A Construcdo do Eu Social ]
-+ Sessdo Inicial em Grupo Exploragéo Direta em Sessdo final
& “0s meus Circulos pares/trios em/pares/trios
= Sociais™
—_ [ Moddulo “Recursos Cognitivos” - Mente Sd em Reforma Sd ]
w Sessdo Inicial em Grupo Explora(;ﬁo Direta em Sessdo final
g “Zapping Cognitivo” ~— * pares/trios T ” em/paresitrios
—_— [ Moadulo “Recursos Fisicos™ - Reforma em Movimento ]
- Sessdo Inicial em Grupo > Explor: 3950.Diff-‘tﬂ em »  Sessdo final
2 “Passado e Futuro pares/trios em/pares/trios
= Ativo”
_— [ Médulo “Recursos Financeiros” - Investir na Reforma ]
- Sessdo Inicial em Grupo Exploragdo Direta em Sessdo final
2 “Mealheiro da » pares/trios ’ em/pares/trios
= Reforma™
—_— Moéduloe Conclusivo - 4gora sim, estou Preparado/a para a Reforma! ]
& Sessdes Finais Individuais
= “0 Meu Plano”
v
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Assim, cada médulo temaético (a exce¢do do primeiro e do Ultimo) é composto por uma
sessdo inicial e uma final, sendo que o intervalo de tempo compreendido entre cada uma €
dedicado a trabalho de exploracdo autonoma (ainda que acompanhada por pares) por parte
dos/das participantes, exploracdo essa que sera planeada, em termos de focos e formas, na

sessao inicial do médulo.

As sessdes iniciais de cada modulo procuram incentivar os/as participantes a (1)
explorarem o tema na sua propria historia de vida e desenvolvimento e a sua estrutura/estilo
atual de vida, por forma a fazerem um balanco, a partir das experiéncias pessoais, da
quantidade e qualidade dos recursos acumulados (2) definirem planos e estratégias de agdo
exploratéria que possam resultar no aumento e/ou desenvolvimento do tipo de recursos
tematizados no modulo em questdo (Wang et al., 2011) e que possam ser adequados aos

constrangimentos atuais e/ou futuros (Baltes & Baltes, 1990).

O tempo que, em cada més/modulo medeia a sessdo inicial e final sera dedicado a
realizacdo de atividades de exploracdo direta, isto €, de interacdo com pessoas e com 0
ambiente, previamente planeadas em pares e/ou em trios na primeira sessdo. Procura-se,
assim, levar os/as participantes a assumirem um papel ativo, que os fara definir objetivos e
encontrar solucdes e estratégias que os coloquem fora das suas areas de conforto, ainda que
seja indispensavel garantir que se revestem de um grau de desafio que, em termos
emocionais e comportamentais, seja compativel com o perfil de cada participante (Coimbra
etal., 1994).

A integracdo destas experiéncias € realizada nas sessOes finais de cada modulo nas
quais se pretende que os/as participantes (1) procurem refletir e sintetizar os resultados da
da exploracédo direta planeada e realizada e (2) esbocem gradualmente o seu plano para a
reforma, adequando-o as representacdes e aprendizagens sobre si préprios e/ou sobre a
realidade que vdo podendo (re)construir através das oportunidades modulares de atividade

exploratdria (Coimbra et al., 1994).

A opcdo pela realizacdo das atividades de sesséo e extra sessdo em pares ou trios (ainda
que podendo prever excecdes) explica-se por razbes ligadas ao custo da intervencdo (a
méaxima individualizacdo da intervencdo comportaria encargos financeiros maiores para
os/as participantes e/ou entidades financiadoras) mas, sobretudo, por motivos instrumentais
de natureza psicossocial. Com efeito, a possibilidade de planear, realizar e refletir as

experiéncias exploratérias nestes mini grupos, permite (i) amortecer o impacto emocional
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da exploragdo e fazer os/as participantes sentirem-se mais seguros/as nessas tarefas de
intervencdo, (ii) estreitar a relagdo entre os/as proprios/as participantes e, dessa forma,
reforcar a rede social de apoio de pares no periodo pré e pos transicdo (Cabral & Ferreira,
2013) e (iii) promover a expansdo do campo de exploracdo de cada um/a, de onde podera
resultar um alargamento do perfil de interesses e das alternativas de investimento pré e pos-

reforma de cada um/a por exposic¢ao aos interesses e resultados da exploracéo de outros/as.

Tanto os mddulos frequentados como os planos de exploracdo tracados em cada
maodulo sdo da inteira responsabilidade dos/as participantes. Contudo, no final de cada sesséo
inicial, sera importante que o/a psicélogo/a responsavel tente compreender quais sao 0s
planos delineados. Desta forma, caso seja necessario, podera contribuir com sugestdes para
0 enrigquecimento dos mesmos ou para ajudar a resolver possiveis constrangimentos,
entraves ou obstaculos (pessoais ou ambientais) que se antevejam a realizacdo de

determinado tipo de atividades exploratdrias.

Transversalmente a todos os médulos, o/a psicélogo/a responsavel devera estimular
os/as participantes a incluirem nos seus planos de exploragdo, o contacto com pessoas ja
reformadas, introduzindo na intervencdo uma dindmica de mentoria semelhante a proposta
por Ng et al. (2019) ainda que de cunho mais informal. Mostrar-se-a, por isso, indispensavel
a constituicdo de uma bolsa de colaboradores na intervencdo na qual figurem reformados/as
com varios perfis (de forma aos/as participantes poderem escolher mediante os seus proprios
interesses) e que estejam disponiveis para serem abordados por parte dos/das participantes
que pretendam realizar atividades de aprendizagem vicariante com pessoas que ja tenham
realizado a transicdo para a reforma. Caberd ao/a psicologo/a, recrutar e obter o
consentimento informado de individuos reformados para esta bolsa e organizar os perfis e
contactos de modo a que possam ser facultados aos/as participantes em fungéo dos objetivos
de exploracdo especificos; deverdo ser os/as préprios/as participantes a iniciar e a estabelecer
a interacdo com os/as reformados/as da bolsa de forma independente, bem como a acordar
com eles/as a natureza e os timings da/s atividade/s conjunta/s a realizar (e.g., pequenas

entrevistas, momentos de partilha de atividades, convivio mais rotineiro, etc.).

Durante a intervencdo, os/as participantes deverdo manter atualizado um diario de
bordo que se constitui como um instrumento de intervencdo essencial. A ideia da sua
utilizacdo decorre do Portfolio de Recursos de Seiferling e Michel (2017). Nesse documento

os/as participantes poderao registar todas as informagfes que sejam indispensaveis e/ou que
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resultem das atividades propostas e das quais se poderdo servir, momento a momento e/ou

no fim da intervencdo, para a formalizacéo do projeto pessoal para a reforma.

PropOe-se que este didrio de bordo tenha uma estrutura e campos especificos
adequados ao projeto que permitam aos/as participantes organizar a sua atividade
exploratoria, bem como as reflexGes e aprendizagens que dela decorra, em torno das
estratégias SOC de Baltes e Baltes (1990). Deste modo, as primeiras paginas deste
documento conterdo uma explicacdo abreviada e tdo coloquial quanto possivel desses
conceitos e das suas implicacdes no que respeita ao processo de envelhecimento. O diario
devera estar subdividido por modulos, com duas paginas disponiveis para a descri¢cdo do
plano de exploracdo direta e reflexdo sobre cada atividade realizada nessa fase de cada
modulo. Nessas paginas podem ser sugeridos tdpicos especificos como “Atividade/s
planeada/s e objetivos”, “Atividade/s realizada/s”, “Dificuldades e constrangimentos
antecipados”, “Estratégias a usar para contornar as dificuldades”, “Dificuldades e
constrangimentos sentidos”; “Estratégias usadas para contornar as dificuldades”, “Ganhos e
aprendizagens ocorridos”, “Ilagdes para a vida no pos-reforma”, “Conclusdes e notas
pessoais livres”, etc. Finalmente, nas Ultimas paginas do diério de bordo devera também ser

reservado um espaco para a estruturacao do planeamento final dos/as participantes.

Em suma, o diario de bordo cumpre trés funcdes. Em primeiro lugar, é o instrumento
onde o/a participante procura elaborar objetivamente as estratégias de selecdo, otimizacao e
compensacao a por em pratica nas atividades de exploracdo direta, nomeadamente, através
do campo sobre as alternativas a utilizar e/ou utilizadas para contornar 0s constrangimentos
encontrados (Baltes & Baltes, 1990); paralelamente, permitira sistematizar os significados
pessoais extraidos das experiéncias de exploracdo materializando a integracdo dos
momentos de a¢do do mddulo em causa (Campos & Coimbra, 1991); por fim, servird de
memorandum para a elaboracdo do projeto final de transicdo para a reforma uma vez que ai
estardo salientadas impressdes e conclusdes pessoais que servirdo de pontos de ancoragem

para essa projecdo no futuro.
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5. Consideracdes Finais

A transicéo para a reforma caracteriza-se por vivéncias mais ou menos atribuladas,
mas que interferem sempre, de alguma forma, nas rotinas estabelecidas, na saude individual
na dindmica familiar e em todos os dominios associados a vida de quem a experiencia
(Loureiro et al., 2014). A variabilidade contextual e inter individual que lhe esta associada,
tanto na fase de preparacdo como na fase de adaptacéo, torna esta transicdo merecedora de
especial atencdo por parte da intervencéo psicoldgica.

No caso portugués, as conclusdes de estudos recentes evidenciam a inexisténcia de um
tempo de moratoria e de planeamento individual prévio ao fim da vida ativa, como é possivel
rever-se, por exemplo, nos dados de Ribeiro (2016) que afirma que um quarto dos seus/suas
participantes ndo teriam tomado iniciativa de preparacdo para a reforma; ou nos resultados
de Marques (2020), que evidencia a falta de exploracao de alternativas para a transi¢ao para
a reforma no seu estudo. Sendo assim, projetos de intervencdo como o aqui descrito,
respondem, antes de mais, a uma necessidade cada vez mais premente: a de oferecer as
pessoas tempos e espacos de reflexdo e de questionamento assistidos por psicologos/as que
Ihes permitam perspetivar a reforma ndo como um acontecimento com que terdo de lidar
mais tarde ou mais cedo nas suas vidas, mas como um processo que se desenrola

paralelamente ao seu proprio percurso vocacional, entendido em sentido lato.

Esta intervencéo, ainda que continuando aberta a mudancas e aperfeicoamentos que
resultem da sua discussdo enquanto proposta e/ou da sua implementacdo enquanto projeto,
procurou, no entanto, agregar contributos tedricos diferenciados e inovar
metodologicamente a partir deles. Os momentos dedicados a exploracdo de necessidades, a
exploracdo direta e a construcdo individual dos planos de transi¢do para a reforma permitem
dar a esta intervencdo um carater singular, que da a cada participante a oportunidade de se
preparar para a reforma de forma sensivel ao contexto e as carateristicas pessoais associadas
ao/a participante em questdo (Campos & Coimbra, 1991; Coimbra et al., 1994).
Paralelamente, a possibilidade que oferece de escolha de mddulos, permite adequar a
resposta da intervengdo a qualquer caso: a intervencao € construida e desenvolvida pelo/a
participante, sendo o/a psicélogo/a apenas um facilitador na exploracao e significacdo de
cada tipo de recursos. A heterogeneidade grupal que essa opc¢do implica, apesar de a partida

nédo favorecer o desenvolvimento de um sentido de grupo no qual a dimensdo mais privada
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das experiéncias pessoais possa ser partilhada sem excessivo desconforto, permite, em
contrapartida, trazer para o ambiente da intervencdo, e, também, para os cenarios de

exploracdo, diversidade de contextos e de identidades.

N&o tendo podido beneficiar de um levantamento propositado e sistematico de
necessidades junto do publico-alvo, esta proposta de intervencdo procurou, ainda assim,
valorizar os conhecimentos e evidéncias disponiveis sobre diferentes facetas da experiéncia
de transicdo para a reforma. Tal ndo impede que, em situacdo de eventual implementacao, a
recolha de dados quanto as necessidades, além de se realizar apenas, como previsto, no plano
individual, possa ser realizada diretamente junto dos seus beneficiarios imediatos (no
contexto de organizac@es e/ou instituicGes onde os/as destinatarios possam estar inseridos e
participar em atividades profissionais ou recreativas) e a proposta possa ser sujeita a
reestruturagdes, adaptacdes e afinamentos em funcdo do que seja possivel conhecer sobre

dimensdes mais coletivas dos/as potenciais participantes.

Ainda que sem escamotear as virtudes deste projeto de intervencao, ha que reconhecer
que se trata de uma proposta relativamente incipiente, e o primeiro trabalho do género
desenvolvido pelo estudante-autor. Como tal, admite-se que tenha falhas e que seja passivel
de ajustes e reformulacGes metodoldgicas, nomeadamente as que possam resultar de
experiéncias piloto de implementacéo, avaliacdo e follow-up, através das quais seja possivel

compreender, em situacao, as suas reais limitacdes e potencialidades.
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Anexo 1. Ficha Técnica do Mddulo “Primeiros Passos”

Moédulo Inicial “Primeiros Passos”

Titulo/tema da sessdo: “A minha historia”
Duracdo Estimada: Duas ou trés sessfes; 60 a 90 minutos por sessdo

Objetivos especificos: Conhecer o/a participante através da exploracdo do seu histérico pessoal, bem como perceber os seus interesses relativamente aos diversos médulos a sua disposicao.
Modo de trabalho: Individual

Instrumentos e materiais de apoio a intervencéo: Diario de Bordo
Din&mica das Sessdes:

e Olapsicologo/a e o/a participante apresentam-se.

e E explicada a estrutura, dindmica e cronograma da intervencao (e.g., divulgacio das datas de realizacio das sessdes de cada modulo; breve descricdo das teméticas abordadas em
cada um; etc.).

e Deve ser explicada, de forma sucinta e simples, a proposicéo central da Perspetiva Dindmica Baseada nos Recursos, de forma a reforgar a explicacéo da estrutura do projeto. O/a
psicdlogo/a devera explicar a macroestrutura de cada mddulo, explicitando a dindmica de cada um com a sessdo inicial, a exploragdo direta em grupos de 2 ou 3 e a posterior sessdo
conclusiva.

e OJa psicologo/a deverd procurar perceber em que se baseia 0 desejo do/da participante em participar na intervencdo e em que médulos lhe parece ser mais interessante ingressar.

e Ola psicologo/a deve pedir ao/a participante para contar a histdria da sua vida em trés capitulos: quem foi no passado, quem é agora e quem sera no futuro. Em caso de dificuldade
por parte do/da participante, o/a psicologo/a deve incentivar, indicando algumas tematicas a explorar como o0 percurso vocacional, a historia com a familia, com os pares, atividades
de lazer e outros interesses.

e Chegando ao capitulo do futuro, procura-se que o/a participante desenvolva a sua narrativa através de como se imagina como reformado/a, e que reformado/a procurara ser.

e No fim da narrativa, o/a participante devera ser questionado se a sua inten¢do de inscricdo nos modulos mudou, e devem ser feitas algumas sugestdes pelo préprio psicélogo/a
mediante a narrativa contada.

e Por fim, é realizada a inscricdo nos modulos e é fornecido o Diario de Bordo ao/a participante, explicando a utilidade e modo de utilizagdo do mesmo. Deverdo ser igualmente
explicadas as estratégias de selecéo, otimizagdo e compensacao que estruturam o Dirio de Bordo.

Trabalho Extra Sessdo: Nao Aplicavel
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Anexo 2. Ficha Técnica do Médulo “Estou preparado/a para a reforma?”

Moédulo de Recursos Emocionais “Estou preparado/a para a reforma?”

Titulo/tema da sessio: “Os trés acontecimentos”

Duracéo Estimada: 45 minutos + 60 minutos

Objetivos especificos: Desenvolver conceitos de autoeficacia nos/nas participantes, através de um exercicio que criara bases para a sessdo conclusiva e para a exploracdo a ser realizada
durante 0 més.

Modo de Trabalho: Em grupo.

Instrumentos e materiais de apoio a interven¢do: Folhas em branco, material de escrita, urna, quadro.

Dindmica da Sesséo:

Devera estar desenhado num quadro uma linha temporal durante a realizacdo da atividade.

Oslas participantes devem pensar e escrever nas folhas eventos ou experiéncias das suas vidas, que associem a sucesso ou insucesso nos Ultimos dez anos, anotando 1) como se
sentiram antes e depois do evento/experiéncia, 2) como contornaram potenciais constrangimentos ou lidaram com o insucesso, 3) as expectativas e 0s medos que tinham face ao
evento antes de este acontecer; 4) os fatores pessoais, interpessoais e extrapessoais que contribuiram para o sucesso ou insucesso. Colocam as folhas dobradas numa urna.

Ola psicologo/a retira uma folha de cada vez e exp8e ao grupo. Ap6s a leitura, deve incentivar a discussao de grupo. Se o0 grupo nao iniciar discussdo autonomamente, deve introduzir
alguns topicos: “Como acham que se sentiriam nesta situa¢do?”, “O que fariam?”. Os/as participantes que se sentirem confortaveis podem identificar-se relativamente ao conteddo.
O exercicio repete-se, considerando eventos desde o inicio das vidas.

Intervalo.

Apos o intervalo, o/a psicologo/a remete para a linha temporal e demonstra que existe ainda o futuro (reforma).

Na mesma ldgica, os/as participantes deverdo escrever numa folha trés expectativas positivas e trés expectativas positivas que associam a reforma, repetindo a sequéncia da colocacéao
na urna e da posterior discussdo dessas expectativas, e de como poderdo lidar com os acontecimentos que elas descrevem.

Novamente, o/a psic6logo/a devera procurar incentivar a discussdo de objetivos e estratégias concretas dentro do grupo se ndo for feito espontaneamente. Devera referir que, como
ja ultrapassaram varios desafios no passado, a reforma é outro que a esses se acrescenta.

No final da sesséo, o/a psicologo/a da indicagdo para a criagdo de pares ou trios para a definicéo do plano de exploracdo direta dos seus recursos emocionais durante 0 més, continuando
esse trabalho na sessdo. Procura saber algumas ideias de cada subgrupo sobre o plano de acdo. Em casos de dificuldade, deve procurar exemplificar e assistir.

Ola psicologo/a deve facultar os contactos dos reformados/as da bolsa e incentivar a autonomia no entabular e negociar das formas de interacdo com aqueles/as.

Trabalho Extra Sessdo: Realizagéo das atividades de exploracao direta planeadas e registo no diario de bordo.
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Titulo/tema da sessdo: Sessdo conclusiva do médulo
Duracéo Estimada: 60 minutos

Objetivos especificos: Conhecer as atividades de exploracdo direta realizadas por cada par/trio de participantes, fomentando a discussdo das experiéncias tidas, as conclusdes tiradas e as
ilacdes extraidas para efeito de construcdo futura do plano de e para a reforma.

Modo de Trabalho: Em pares/trios.

Instrumentos e materiais de apoio a interveng&o: Diario de Bordo individual.

Din&mica da Sesséo:

e E pedido aos/as participantes que partilnem as atividades desenvolvidas durante o més explicitando dificuldades, como ultrapassaram as dificuldades e qualquer outro detalhe que

considerem relevante.

Posteriormente, é fomentada a discussao, pedindo a opinido ao par/trio sobre: 1) o que aprenderam, 2) se sentem que a autoeficacia face ao planeamento para a reforma melhorou, 3)
como pensam implementar futuramente as conclusGes/aprendizagens obtidas.

No fim da sessdo, o/a psicologo/a deve orientar os/as participantes de forma a que continuem o trabalho realizado durante o més, apelando & utilizagao do diério de bordo.
Trabalho Extra Sessdo: Continuacéo da exploracéo direta e registo no diario de bordo.
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Anexo 3. Ficha Técnica do Mo6dulo “Quem fui, Quem sou e Quem Serei”

Moddulo de Recursos Motivacionais “Quem Fui, Quem Sou e Quem Serei”

Titulo/tema da sessdo: “A minha identidade”

Duracéo Estimada: 45 minutos + 60 minutos

Obijetivos especificos: 1) Identificagdo da importancia do trabalho/profissdo na identidade. 2) Discussao de alternativas relativamente a formas de continuidade laboral em reforma enquanto
fator de motivacao. 3) Promoc&o de novas identidades na reforma através da exploracédo de desejos e objetivos extra profissionais.

Modo de trabalho: Em grupo.

Instrumentos e materiais de apoio a intervencdo: Folhas em branco, material de escrita, urna.

Dindmica da Sessdo:

Oslas participantes elaboram uma lista de eventos chave na sua vida relacionados com a carreira, avaliando a importancia de cada um de 0 a 5. Devem partilhar esta lista com o grupo,
e, em conjunto, discutir e classificar cada participante em fun¢éo da sua identidade face ao trabalho de 0 a 5, sendo 5 o nivel que identifica o trabalho como a fonte mais importante de
identidade.

Ofa psicologo/a procura incentivar a discussao de grupo, perguntando o que pensam que as fontes mais salientes de identidade de cada um implicardo no planeamento para a reforma, e
que estratégias podem seguir para manter a continuidade da identidade associada ao trabalho. Se os/as participantes demonstrarem dificuldade, o/a psicélogo deve introduzir algumas
pistas como a exploragdo do bridge employment, a continuacdo do trabalho na propria organizacéo, voluntariado, ou trabalho por contra prépria.

Intervalo

A segunda parte da sessdo comega com o0s/as participantes a elaborarem uma lista de desejos ou ideias que pretendem perseguir na sua reforma. Se existirem dividas, podem ser dados
alguns exemplos como atividades de voluntariado, viajar, atividades sociais, exercicio fisico ou desportos, atividades que envolvam a familia, hobbies etc. Poderdo, ainda, ser
orientados/as para pensar no passado e recolher atividades antigas que possam de servir de fonte de motivacéo e identidade no futuro da reforma.

As folhas sdo colocadas numa urna. O/a psicélogo/a retira uma folha de cada vez, apresenta o desejo/objetivo e pede ao grupo que discuta estratégias objetivas de realizar esse mesmo
desejo/objetivo, considerando varios constrangimentos possiveis. Apenas na eventualidade do grupo ndo conseguir desenvolver discussdo é que o/a psicdlogo/a deve referir alguns
exemplos, apelando a utilizag8o das estratégias de sele¢éo, otimizagdo e compensacao.

No fim deve ser incentivada a exploracdo durante 0 més da exploracao direta dos recursos motivacionais. Deverdo ser criados os pares/trios para 0 momento de exploracdo. Incluir,
antes do fim da sessdo, uma pequena discusséo de alguns passos iniciais a seguir para essa exploracdo direta, relembrando a bolsa de contactos.

Trabalho Extra Sessdo: Exploracdo direta dos recursos motivacionais e registo no diario de bordo.
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Titulo/tema da sessdo: Sessdo conclusiva do médulo
Duracéo Estimada: 60 minutos

Objetivos especificos: Conhecer as atividades de exploracdo direta realizadas por cada par/trio de participantes, fomentando a discussdo das experiéncias tidas, as conclusdes tiradas e as
ilacdes extraidas para efeito de construcdo futura do plano de e para a reforma.

Modo de trabalho: Em pares/trios
Instrumentos e materiais de apoio a intervengdo: Dirio de Bordo individual.
Din&mica da Sesséo:

e Cada par/trio apresenta o seu trabalho de exploracéo direta, explicitando dificuldades, como ultrapassaram as dificuldades e qualquer outro detalhe que considerem relevante.

Deve ser mobilizada a discussao sobre as aprendizagens que retiram do momento de exploracdo direta, e como procuram continuar a mobilizar estratégias concretas para realizar as
motivagOes para a reforma. Para concretizar, os/as participantes deverdo ser incentivados a definir como pensam integrar essas atividades no planeamento da e para a reforma.

Of/a psicologo/a incentiva a continuacdo da exploracdo de maneiras de concretizar as motivacdes para a reforma, complementando sempre com o registo no diario de bordo.
Trabalho Extra Sessdo: Continuacéo da exploracéo direta e registo no diério de bordo.
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Anexo 4. Ficha Técnica do Médulo “A Construcio do Eu Social”

Moddulo de Recursos Sociais “A construcdo do Eu social”

Titulo/tema da sessdo: “Os meus Circulos Sociais”

Duracéo Estimada: 45 minutos + 45 minutos

Obijetivos especificos: 1) Criagdo de um mapa ilustrativo dos amigos/colegas/familia/sistema social dos/das participantes. 2) Exploracéo de abordagens concretas acerca de como comunicar
e interagir mais frequentemente com esses circulos.

Modo de trabalho: Em grupo.

Instrumentos e materiais de apoio a interven¢do: Cartolinas tamanho A3 com 3 circulos concéntricos desenhados com a palavra “Eu” no centro; material de escrita.

Dindmica da Sessdo:

Explicagdo aos/as participantes da importancia de manter contacto social na reforma, e dos beneficios desse mesmo contacto.

Nas cartolinas disponibilizadas, os/as participantes devem preencher o circulo mais préximo do centro (representativo do EU) com amigos, familia e colegas mais préximos; no
segundo pessoas com quem desejam manter contacto, mas que ndo sdo tdo préximas; no terceiro circulo devem incluir grupos sociais, associagdes de voluntariado e de atividades
sociais em que participam ou gostariam de participar mais ativamente, incluindo também grupos que desejariam integrar (ndo tendo de ser explicitadas organizaces especificas, p.e.
associagOes de caridade).

Intervalo.

Apo6s a defini¢do dos circulos sociais, os/as participantes sdo convidados a partilha-los (e.g., se a maioria € familia, colegas de trabalho, amigos; quais sdo as areas de atuacdo dos
grupos em que gostariam de participar, etc.). Devem discutir, em grupo, como pensam interagir com esses circulos, através da sugestdo de estratégias concretas. Quanto as
organizacGes, deverdo explorar em grupo organizagdes locais que possam satisfazer a necessidade de cada participante (e.g., se o/a participante desejar integrar uma organizacao de
voluntariado animal, deverdo procurar discutir em grupo organizagdes locais nessa area).

No fim da dinamica, sdo formados os pares/trios. E pedido aos/as participantes que procurem definir e colocar em pratica estratégias para exploracio direta dos recursos sociais,
registando tudo no diario de bordo.

Deve ser incentivado um pequeno momento de discussdo sobre quais sdo as primeiras ideias ou passos que cada participante procurara realizar. No caso de haver algumas dificuldades
por parte do grupo, o/a psicologo/a podera referenciar e/ou fornecer contactos de organizagdes locais adequadas aos interesses manifestados. Deverd incentivar a utilizagdo da bolsa
de reformados/as.

Trabalho Extra Sessdo: Exploracdo direta dos recursos sociais e registo no diario de bordo.
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Titulo/tema da sessdo: Sessdo conclusiva do modulo
Duracéo Estimada: 60 minutos
Obijetivos especificos: Conhecer as atividades de exploracdo direta realizadas por cada par/trio de participantes, fomentando a discussdo das experiéncias tidas, as conclusdes tiradas e as
ilacGes extraidas para efeito de construcgdo futura do plano de e para a reforma.
Modo de trabalho: Em pares/trios.
Instrumentos e materiais de apoio a intervencao: Diario de Bordo individual.
Dinémica da Sessdo:
e Cada par/trio apresenta o seu trabalho de exploracéo direta, explicitando dificuldades, como ultrapassaram as dificuldades e qualquer outro detalhe que considerem relevante.
e Deve ser mobilizada a discussdo entre os/as participantes sobre as aprendizagens e como procuram continuar a mobilizar estratégias concretas para realizar o contacto e comunicagédo
com os circulos sociais definidos para a reforma. Para concretizar, os/as participantes deverdo ser incentivados a definir como pensam integrar essas atividades no planeamento para
a reforma.
e Olapsicologo/a incentiva a continuacdo da exploracdo de maneiras de concretizar o contacto com os circulos sociais pessoais para a reforma, complementando sempre com o registo
no diério de bordo.
Trabalho Extra Sessdo: Continuacdo da exploracdo autbnoma e registo no diario de bordo.
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Anexo 5. Ficha Técnica do Médulo “Mente Sa em Reforma S&”

Moddulo de Recursos Cognitivos “Mente Sa em Reforma Sa”

Titulo/tema da sessio: “Zapping Cognitivo”

Duracéo Estimada: 20 minutos + 60 minutos

Obijetivos especificos: Reforco do envolvimento em atividades de lazer e em ambientes cognitivamente estimulantes, de forma a promover a preservacédo e a estimulagéo das funcoes
cognitivas.

Modo de trabalho: Em grupo.

Instrumentos e materiais de apoio a intervencao: Material de escrita, folhas, quadro, projetor, tela projetiva e computador.

Dindmica da Sessdo:

Ola psic6logo/a inicia a sessdo com uma breve explica¢do da importancia dos recursos cognitivos e da atividade mental durante a reforma.

E feita a pergunta aos/as participantes “Como me posso manter cognitivamente ativo em reforma”, promovendo a discussdo de grupo dos fatores importantes para a preservagio e
estimulagdo cognitiva. Todas as ideias dadas pelo grupo devem ser anotadas num quadro. No fim da discusséo, o/a psicélogo/a deve procurar integrar algumas ideias, se ndo tiverem sido
ja exploradas pelo grupo, como a nutri¢do, atividade fisica, atividades educativas, atividades mentalmente estimulantes, adicionando-as ao quadro, mas nunca descartando as ideias dadas
pelo grupo.

Intervalo

Apo6s a discussdo em grupo, o/a psicologo/a ira passar varias imagens numa tela de projecdo alusivas a varias atividades de estimulacao cognitiva (e.g., leitura, trabalhos manuais, atividades
com computadores, jogos recreativos, musica, atividades de grupo, atividades sociais). As imagens serdo passadas na l6gica do zapping televisivo, dando apenas um momento para cada
imagem. As imagens devem estar identificadas com uma letra.

Oslas participantes devem identificar as letras das imagens que mais interesse lhes suscitem. Apds a exibi¢do das imagens, cada participante deve referir as atividades que mais lhe
interessaram, e devem ser discutidas, em grupo, formas de realizar essas atividades.

A partir desta discussao, o/a psic6logo/a deve integrar os outros fatores discutidos inicialmente, sempre na Idgica de incentivar os/as participantes a desenvolverem planos concretos para
a realizacdo auténoma.

Ola psicologo deve pedir aos/as participantes que, até a sessdo final do médulo, procurem realizar e concretizar a exploragao de recursos sociais, criando os pares/trios. Reforcar o registo
de cada momento exploratdrio no diario de bordo.

Antes da sessdo finalizar o/a psiclogo/a deverd procurar conhecer os primeiros passos de cada grupo para iniciar esta exploracéo.

No caso de dificuldades, o/a psicélogo/a devera ter disponivel consigo uma bolsa de contactos de grupos de atividades e associaces educativas para ajudar na identificagdo de locais para
a exploracéo.

Trabalho Extra Sessdo: Exploracdo direta dos recursos cognitivos e registo de atividades no diario de bordo.
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Titulo/tema da sessdo: Sessdo conclusiva do modulo

Duracéo Estimada: 60 minutos

Objetivos especificos: Conhecer as atividades de exploracdo direta realizadas por cada par/trio de participantes, fomentando a discussdo das experiéncias tidas, as conclusdes tiradas e as
ilacdes extraidas para efeito de construcdo futura do plano de e para a reforma.

Modo de trabalho: Em pares/trios.

Instrumentos e materiais de apoio a interveng&o: Diario de Bordo individual.

Din&mica da Sesséo:

e Cada par/trio apresenta o seu trabalho de exploracéo direta, explicitando dificuldades, como ultrapassaram as dificuldades e qualquer outro detalhe que considerem relevante.

Deve ser mobilizada a discussdo entre os/as participantes sobre as aprendizagens retiradas da exploragdo, e como procuram continuar a mobilizar estratégias concretas para a estimulagdo
cognitiva durante a reforma. Para concretizar os/as participantes deverdo ser incentivados a definir como pensam integrar essas atividades no planeamento para a reforma.

Of/a psicologo/a incentiva a continuacéo da exploragdo de maneiras de concretizar o contacto com os circulos sociais pessoais para a reforma, complementando sempre com o registo no
diario de bordo.

Trabalho Extra Sessdo: Continuacéo da exploracéo direta e registo no diario de bordo.
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Anexo 6. Ficha Técnica do Modulo “Reforma em Movimento”

Moédulo de Recursos Fisicos “Reforma em Movimento”

Titulo/tema da sessdo: “Passado e Futuro Ativo”

Duracéo Estimada: 45 minutos + 60 minutos

Obijetivos especificos: 1) Confrontar os/as participantes com o futuro da reforma e a necessidade de permanecer ativo fisicamente 2) Estimular a recuperacao de atividades realizadas no
passado e/ou presente como potenciais estimuladores fisicos na reforma.

Modo de trabalho: Em grupo.

Instrumentos e materiais de apoio a intervencao: Projetor, tela projetiva, computador.

Dindmica da Sessdo:

Ola psicdlogo/a deve dirigir a atencdo dos/das participantes para a tela de projecdo, que deverd encontrar-se branco. Um a um, o/a psicélogo/a deverd revelar alguns cenarios
hipotéticos face ao futuro da reforma e a cenarios hipotéticos de incapacidade fisica. Alguns exemplos destes cenarios hipotéticos séo: “Como me posso manter ativo com mobilidade
reduzida por moletas?”, “Se precisar, que apoios posso procurar no caso de precisar de orientagdo para a atividade fisica?”, “Que posso fazer para obter estimulacdo fisica no meu
dia-a-dia como reformado?”.

De seguida, o/a psicologo deve incentivar o grupo a encontrar solugdes para cada cendrio através da discusséo.

Intervalo.

Ola psicologo/a pede para que cada participante identifique as atividades fisicas que realizava no passado, ou que realiza atualmente e que Ihe proporcionam prazer. Néo terdo de ser
desportos especificos, podendo incluir-se pequenas atividades como ir ao parque brincar com os filhos/netos ou andar de bicicleta.

Posteriormente, devem apresentar estas ideias e discutir maneiras de as colocar em pratica na reforma, evidenciando estratégias concretas. O/a psicélogo/a devera evitar intervir nesta
fase.

Para concluir, o/a psicologo/a indica que durante o periodo de exploragdo direta deverdo procurar como realizar as atividades fisicas que desejam na reforma, pondo-as desde logo
em pratica, inspirando-se na sessdo e indo além da mesma. Deve referir, também, que cada momento exploratorio devera ser registado no diario de bordo. Devera ser referida a bolsa
de contactos de reformados/as como um momento de exploragdo adicional. Sdo formados os pares/trios para planear e realizar a exploragéo direta.

Ola psicologo/a devera procurar perceber se o0s/as participantes tém dividas e quais sdo os seus planos de acéo iniciais, de forma a orientar os/as participantes se necessario.

Trabalho Extra Sessdo: Exploracdo direta dos recursos fisicos e registo de atividades no diario de bordo.
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Titulo/tema da sessdo: Sessdo conclusiva do modulo
Duracéo Estimada: 60 minutos
Objetivos especificos: Conhecer o trabalho realizado por cada participante durante o més de exploracdo autbnoma, fomentando a discussao das conclusdes e experiéncias tidas e a realizacdo
de um plano para a reforma.
Modo de trabalho: Em pares/trios.
Instrumentos e materiais de apoio a interveng&o: Diario de Bordo individual.
Dindmica da Sesséo:
e Cada par/trio apresenta o seu trabalho de exploracéo durante 0 més, explicitando dificuldades, como ultrapassaram as dificuldades e qualquer outro detalhe que considerem relevante.
e Deve ser mobilizada a discussdo entre os/as participantes sobre as aprendizagens extraidas da exploracdo e como procuram continuar a mobilizar estratégias concretas para a
estimulacdo de uma vida fisicamente ativa durante a reforma. Para concretizar, os/as participantes deverdo ser incentivados a definir como pensam integrar essas atividades no
planeamento para a reforma.
e OJapsicélogo/a incentiva a continuagao da exploragdo de maneiras de concretizar o contacto com os circulos sociais pessoais para a reforma, complementando sempre com o registo
no diario de bordo.
Trabalho Extra Sessdo: Continuacéo da exploracdo autonoma e registo no diario de bordo

54



Anexo 7. Ficha Técnica do Mdédulo “Investir na Reforma”

Mdédulo de Recursos Financeiros “Investir na Reforma”

Titulo/tema da sessio: “Mealheiro da Reforma”

Duracéo Estimada: 60 minutos

Obijetivos especificos: Incentivar aprendizagens sobre métodos de planeamento e investimento financeiro na reforma.
Modo de trabalho: Em grupo.

Instrumentos e materiais de apoio a intervencdo: Mealheiro, material de escrita, folhas de cartolina recortadas
Dinémica da Sessdo:

e A sessdo comega com o grupo disposto a volta do mealheiro. O/a psicologo/a indica que durante 20 minutos os/as participantes deverdo procurar escrever nas cartolinas ideias sobre
como podem planear os gastos/investimentos financeiros durante a reforma. Apenas se o/a psicélogo/a reparar em dificuldades por parte do grupo é que deve intervir com algumas
ideias (bridge employment, estratégias de consumo desnecessario, racionalizagdo de custos, simulagbes de reforma etc.).

e Apo6s o tempo, o/a psicologo/a deverd abrir o mealheiro e ler cada proposta, incitando a discussdo de grupo. O grupo devera discutir para cada proposta 1) como esta podera ser
realizada em concreto, 2) através de que meios, 3) quais as dificuldades associadas e 4) como as ultrapassar.

¢ No fim da atividade, o/a psicélogo/a refere que durante a exploracao direta, os/as participantes devem procurar informarem-se sobre o tema e realizar atividades de planeamento
financeira da e para a reforma, baseando-se nas ideias surgidas ao longo da sessdo, mas sendo incentivados a procurarem outras estratégias. A bolsa de contactos sobre reformados/as
deve ser mencionada como possibilidade de exploracdo. Sdo formados os pares/trios de exploragéo direta.

e Olapsicologo/a devera procurar perceber quais sdo os planos de acéo iniciais dos/das participantes e as suas davidas finais, de forma a poder dar pistas para possiveis atividades a
realizar durante a exploragéo auténoma. O registo no diério de bordo devera ser relembrado, bem como a bolsa de contactos.

Trabalho Extra Sessdo: Exploracdo direta e registo de atividades no diério de bordo.

Titulo/tema da sessdo: Sessdo conclusiva do modulo
Duragéo Estimada: 60 minutos
Objetivos especificos: Conhecer as atividades de exploragdo direta realizadas por cada par/trio de participantes, fomentando a discussdo das experiéncias tidas, as conclusdes tiradas e as
ilacGes extraidas para efeito de construcdo futura do plano de e para a reforma.
Modo de trabalho: Em pares/trios.
Instrumentos e materiais de apoio a intervencao: Diario de Bordo individual.
Din&mica da Sesséo:
e Cada par/trio apresenta o seu trabalho de exploracéo durante o més, explicitando dificuldades, como ultrapassaram as dificuldades e qualquer outro detalhe que considerem relevante.
e Deve ser mobilizada a discussdo entre os/as participantes sobre as aprendizagens e como procuram continuar a mobilizar estratégias concretas de planeamento e investimento
financeiro durante a reforma. Para concretizar, os/as participantes deverdo ser incentivados a definir como pensam integrar essas atividades no planeamento para a reforma.
e OJapsicélogo/a incentiva a continuacgao da exploragdo de maneiras de concretizar o contacto com os circulos sociais pessoais para a reforma, complementando sempre com o registo
no diario de bordo.
Trabalho Extra Sessdo: Continuacao da exploracdo autonoma e registo no diario de bordo
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Anexo 8. Ficha Técnica do Médulo “Agora sim, estou Preparado para a Reforma!”

Mddulo de Saida do Projeto “Agora sim, estou preparado/a para a reforma!”

Titulo/tema da sessdo: “O meu plano”

Duracéo Estimada: Duas ou mais sessdes de aproximadamente 60 minutos

Obijetivos especificos: 1) Sintetizacdo de toda a informagcdao e de aspetos relevantes dos médulos em que o/a participante integrou; 2) Elaboracéo do projeto final de preparagdo da e para a
reforma; 3) Esclarecimento de ddvidas finais e feedback do/da participante sobre a intervencéo

Modo de trabalho: Individual

Instrumentos e materiais de apoio a intervencdo: Diario de Bordo, material de escrita

Dinémica da Sessdo:

e Com o auxilio do Diario de Bordo, o/a psicélogo/a deverd pedir ao/a participante para sintetizar e analisar as atividades que realizou, os momentos de exploragdo direta e, ainda, 0
que retira como aprendizagem de cada um desses momentos e da experiéncia exploratoria realizada dentro e fora das sessdes.

e O psicélogo/a deveré relembrar a dindmica da histéria de vida em trés capitulos da primeira sesséo, e retornar ao capitulo do futuro. Agora, em vez de trabalhar no hipotético, o/a
participante devera procurar “recontar” a histéria. Neste momento, o/a psicologo pede que o/a participante defina 0s objetivos de vida no periodo que se segue até & reforma e no
pos-reforma e que planifique as suas rotinas baseando-se nos contetidos que explorou durante a intervengdo. A elaboracdo deste plano pode ser orientada por marcos temporais de
forma a facilitar o compromisso. Sendo assim, o/a psicélogo devera procurar perceber o que o/a participante pretende p6r em pratica durante os proximos meses, no proximo ano e
no primeiro ano do pos- reforma. Este exercicio devera ser registado no diario de bordo enquanto é realizado.

e Ola psicologo/a devera questionar o/a participante sobre dlvidas que tera. Devera, também, procurar ouvir o seu feedback sobre qualquer aspeto que o/a participante considere
relevante apontar sobre o projeto de intervencao.

e OJapsicologo/a deverd incentivar o/a participante a que continue o trabalho de exploracéo, procurando sempre maneiras de enriquecer 0s seus recursos pessoais e a mobiliza-los na
revisdo/atualizacdo e/ou execucdo dos seus planos.

Trabalho Extra Sessdo: Concretizacdo do plano de preparacdo de e para a reforma e continuagéo da exploracdo direta em autonomia.
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