perguntas
sobre
a preparacao
da reforma

Muitos suspiram pela
chegada da reforma,

outros tantos olham-na
com desconfianga. Com

o aumento da esperanga

de vida, a idade legal da
reforma tem vindo a ser
adiada, mas a preparagdo
desta fase do nosso percurso
pode comecar ja hoje. Sobre
isso nos fala a psicéloga
Inés Nascimento.
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A reforma acontece numa etapa da
vida que associamos ao declinio,
ao fim. Contrariar esta ideia ndo
é “romantizar” o envelhecimento?
A reforma coincide com uma fase
critica do desenvolvimento no que
se refere aos principais marcado-
res fisicos e psicossociais do enve-
lhecer. Com o avancar da idade h4,
de facto, tendéncia para a deterio-
racao de algumas fungoes ou capa-
cidades. A reforma pode acentuar
essa percecao. Ao deixar o empre-
go perdem-se, por um lado, esti-
mulos adequados a manutencao e
desenvolvimento de capacidades.
Por outro lado, a cabecga fica mais
livre para prestar mais atencao aos
sinais dessas altera¢oes no nosso
funcionamento. O que importa
realcar é que estd nas nossas maos
definir, na reforma e ao longo da
vida, objetivos pessoais de preser-
vacao e promogao da nossa saude.
Uma das vantagens da reforma é
que desmultiplica o tempo livre

e traz mais oportunidades para

0 envolvimento em atividades
fisicas, cognitivas, de socializacao
e recreativas com beneficios para a
satde e qualidade de vida. Con-
tudo, nao é razoavel conceber a
reforma como uma espécie de pré-
mio ou ténico que compensa ou
alivia as dores do envelhecimen-
to, até porque cada pessoa vive a
reforma mais ou menos positiva-
mente. Acima de tudo, a reforma
oferece uma oportunidade tnica
de autodeterminacao: cada pessoa
pode escolher mais livremente
como pretende gozar as ultimas



A especialista
responde

décadas de vida segundo os seus
proprios ideais, critérios e ritmos.
Alias, a compreensao de que a
vida é finita pode, até, tornar-se
um fator inspirador e mobilizador,
suscetivel de reforcar a vontade
de aproveitar o que ainda ha para
viver.

Sabemos que a esperanga de vida
aumenta, e depois de uma longa
carreira profissional pode seguir-
-se uma longa “carreira” de refor-
mado, como nos devemos preparar
para esse periodo?

Antes do “como” hé o “quan-

do preparar-se”. A reforma nao

é apenas o desfecho de longas
carreiras profissionais; é um pro-
cesso que acompanha o histoérico
profissional. O percurso laboral é
atravessado por situagoes muito
diversas que terao um papel na
reforma. Essas situagoes influen-
ciam a carreira contributiva, o

tipo de relagao com o trabalho,

os interesses e as competéncias
técnicas e pessoais que passam (ou
nao) a fazer parte do nosso “equi-
pamento”. Neste percurso pode
fazer-se “pausa” — mesmo que seja
s6 interior - para avaliar o que
(nao) se gosta de fazer, o que (nao)
se faz bem, como e quem se é no
trabalho, que significado se atri-
bui e que sentimentos se tem em
relacdo ao que se faz ou aos sitios
onde se trabalha. Estas reflexoes
sobre o que o trabalho acrescen-
ta ao bem-estar, 3 existénciae a
identidade sao de extrema impor-
tancia; propiciam aprendizagens

essenciais sobre o EU e colocam

a pessoa no centro da construcao
das etapas subsequentes do seu
percurso. Um bom autoconheci-
mento junto com a capacidade de
agir sao ingredientes fundamen-
tais no confronto com a reforma e
com a exigéncia de gerir opcoes e
projetos numa nova fase de vida. A
preparacgao para a reforma supoe,
assim, a disposicao para fazer um
ponto de situacao sobre a nossa
vida aos mais variados niveis e ca-
pacidade de (re)orientacao em di-
recao a objetivos e investimentos
(monetarios, de tempo, energia,
atencao e afeto) que possam abrir
os caminhos a trilhar na reforma.
Aliés, a investigacao demons-

tra que a experiéncia de reforma
tende a ser mais positiva se houver
algum grau de continuidade com a
vida na pré-reforma.

A ciéncia diz-nos que a inativida-
de e o isolamento tém um impacto
negativo na saiide. Que conselho
daria para quem jd estd reformado
e ndo teve tempo de se “preparar”
para esta fase da vida?

E uma questao de disponibilidade.
Nao de tempo. A todo o tempo é
possivel prepararmo-nos para o
que vem a seguir. O fator chave é
mesmo a predisposicao e/ou aber-
tura a exploracao, que pode ter
dois objetivos principais: 1. Tomar
consciéncia sobre o que verdadei-
ramente nos diferencia, de modo a
definir objetivos e projetos que ex-
pressem o EU e que possam contri-
buir para o seu desenvolvimento.

O isolamento em nada ajuda a este
objetivo. E na relacao e na compa-
racao com outros que evoluimos
na compreensao de quem somos e
do que (nao) queremos para nos.
2. Identificar os propésitos e os
Ambitos de acdo a privilegiar. E
importante reconhecer as neces-
sidades que antes eram satisfeitas
pela atividade profissional - o que
dela me faz mais falta - e também
eventuais necessidades pessoais
que possam nao ter sido percebi-
das - que outras coisas faltam na
minha vida. O sucesso psicolégico
depende da busca do “onde” e do
“como” para a satisfacao destas
necessidades pessoais. A pessoa
reformada tera de reposicionar-se
na sua relacao com o tempo (pas-
sado, presente, imediato e futuro),
com o espaco (os varios cendrios
da vida privada e publica) e com as
outras pessoas (nos varios circulos
de relacoes) de uma forma que seja
promissora para esse sucesso. O
bem-estar (consigo préprio e com
os outros), a felicidade (orgulho
em si e satisfacao com a vida) e o
crescimento pessoal (auto atuali-
zacao, sabedoria e transcendéncia)
sao os principais indicadores desse
sucesso psicolégico. Encostar

as boxes e disfrutar de um dolce
fare niente ou acelerar o turbo e
apressar-se a preencher cada hora
do dia sao duas, entre muitas,
opcoes legitimas. Mas para serem
validas é preciso demonstrar como
e em que medida contribuem para
aqueles indicadores de sucesso
psicologico.



