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entrega. Por conseguinte, qualquer utilizagdo dos seus contetidos deve ser exercida com
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Ao entregar esta dissertacdo, o/a autor/a declara que a mesma ¢ resultante do seu proprio
trabalho, contém contributos originais e sdo reconhecidas todas as fontes utilizadas,
encontrando-se tais fontes devidamente citadas no corpo do texto e identificadas na sec¢ao de
referéncias. O/A autor/a declara, ainda, que ndo divulga na presente dissertacdo quaisquer

contetdos cuja reproducao esteja vedada por direitos de autor ou de propriedade industrial
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Resumo

A transi¢do para a reforma ¢ um momento de grande transformac¢do na vida das pessoas, que
influencia ndo sé o seu quotidiano, mas também a qualidade da relacdo conjugal. Através de
uma revisao exploratoria da literatura procurou-se compreender como este processo influencia
e ¢ influenciado pela conjugalidade, bem como identificar os principais desafios, fatores de
risco, recursos de protecdo e estratégias de adaptacdo que sdo ja conhecidos. Comegou-se por
identificar quais as abordagens tedricas que tém presidido aos esfor¢os de investigacao que tém
sido feitos nestes dominios. Identificou-se, nomeadamente, as Teorias da Transi¢do, com
destaque para o Modelo de Schlossberg, a Teoria da Continuidade e a Perspetiva do Curso de
Vida; as Teorias do Envelhecimento, sobretudo o Modelo de Selegdo, Otimizagdao e
Compensacdo; e as Teorias sobre a Relagdo Conjugal, particularmente a Teoria da
Interdependéncia. Partindo dos resultados e conclusdes dos estudos empiricos, foi possivel
perceber que a experiéncia da reforma nao ¢ igual para todos os casais, variando conforme o
contexto e a historia conjugal. Por norma, a qualidade conjugal tendencialmente mantém-se
proxima do que era antes da reforma: casais com relagdes solidas aprofundam a ligacdo,
enquanto aqueles com dificuldades anteriores enfrentam mais tensdes. Uma comunicacao
franca, o apoio mutuo, o planeamento conjunto e a partilha de atividades revelam-se
importantes para uma transi¢do mais harmoniosa. Para além disso, as redes de apoio social e o
envolvimento em atividades sociais contribuem para o bem-estar individual e do casal. Ficou
evidente através da anélise das referéncias consultadas que esta fase tanto pode fortalecer como
fragilizar a relacdo de casal, consoante os desafios enfrentados e os recursos disponiveis para
lidar com eles. Conclui-se que parece fundamental implementar intervencdes de apoio ao casal
que possam refor¢ar a comunicagdo, promover o suporte reciproco e a resiliéncia, de modo a
preservar ou potenciar a qualidade conjugal no contexto da transi¢do para a reforma e na nova
etapa da vida que com ela se inicia.

Palavras-chave: reforma; qualidade conjugal; envelhecimento; adaptacdo; relagdes conjugais.
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Abstract

Transition to retirement brings significant transformation in a person's life, which influences
not only daily routines but also the quality of the marital relationship. Through an exploratory
literature review, this study aimed to understand how this process both influences and is
influenced by conjugal dynamics, as well as to identify the main challenges, risk factors,
protective resources, and adaptation strategies already known. The first step was to identify the
theoretical frameworks that have guided research efforts in this field. These include the
Transition Theories—particularly Schlossberg’s Model, the Continuity Theory, and the Life
Course Perspective; Ageing Theories—especially the Selection, Optimization, and
Compensation Model; and Theories on Marital Relationships—with emphasis on the
Interdependence Theory. Based on empirical findings, it became clear that retirement
experience is not equal for all couples and varies according to the context and marital history.
Typically, marital quality tends to remain like what it was prior to retirement: couples with
strong relationships deepen their bond, whereas those with previous difficulties tend to face
greater tension. Open communication, mutual support, joint planning, and the sharing of
activities appear to contribute to a smoother transition. Moreover, social support networks and
engagement in social activities are associated with individual and relational well-being. The
literature reviewed highlights that this life stage can either strengthen or weaken the marital
relationship, depending on the challenges encountered and the resources available to face them.
It is concluded that implementing couple-focused interventions that enhance communication,
mutual support, and resilience is crucial to preserving or improving marital quality throughout
the retirement transition and along the new stage of life that follows it.

Keywords: retirement; marital quality; ageing; adaptation; marital relationships.
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I - Introducao

O envelhecimento surge como uma etapa natural do desenvolvimento humano, trazendo
consigo alteragdes significativas nos papéis sociais, na identidade pessoal e nas relagdes
interpessoais (Fonseca, 2012). Por outro lado, tem se verificado mudangas nas dindmicas
estruturais nos padrdes de género e de participagdo no mercado de trabalho. Por exemplo, em
Portugal, as mulheres representam atualmente 49,9% da populagdo ativa, o que reflete uma
presenca praticamente equitativa em relagdo aos homens (INE, 2023). Essas mudangas tém
contribuido para um maior equilibrio na distribuicao de papéis, influenciando também a forma
como os casais interagem ao longo das diversas fases da vida em comum, como, por exemplo,
durante a transi¢do para a reforma.

Se anteriormente a experiéncia da reforma estava muito associada ao percurso
profissional masculino, atualmente as mulheres também definem os seus proprios caminhos de
saida da vida ativa. Esta realidade traz consigo novas exigéncias de negociagao e adaptacdo na
convivéncia conjugal (Konzelmann, 2020).

Tendo isso em conta, ¢ essencial compreender de que forma tais mudancas influenciam
a vida conjugal. Em qualquer fase do ciclo de vida, a adaptacdo e os reajustes sdo desafios
constantes ao desenvolvimento e fortalecimento da relagao (Sousa et al., 2004). Neste percurso,
o envelhecimento individual de cada parceiro estd inevitavelmente presente, mas importa
também considerar o envelhecimento do casal enquanto entidade relacional, atendendo as
dindmicas e necessidades que emergem quando ambos envelhecem em conjunto. Tal realidade
evidencia a interligacdo entre envelhecimento e dinamica conjugal (Alarcao, 2002; Sousa et al.,
2004).

Compreende-se, assim, que a transi¢ao para a reforma, enquanto marco pessoal e social
do envelhecimento, acarreta desafios proprios a vivéncia conjugal. Este momento exige
adaptagdes e redefinicdes na gestdo quotidiana, tanto ao nivel individual como do casal.
Segundo Konzelmann (2020), ¢ cada vez mais comum que a reforma seja vivida em casal. O
aumento de duplas reformas, por exemplo, ilustra o potencial crescente da vivéncia conjugal
neste contexto e reforca a atualidade do tema. A articulacdo entre a vida profissional e a reforma
pode, de facto, gerar dificuldades de coordenacgdo e sincroniza¢do com influéncia na relagao.

Para além das interdependéncias entre diferentes fases e dominios da vida, os lagos

sociais, especialmente os familiares assumem um papel de grande relevancia na vivéncia da



transi¢do para a reforma. A decisdo de se reformar ndo ¢ tomada de forma isolada, mas inserida
numa rede de relagdes proximas, onde o conjuge, a familia e até colegas de trabalho influenciam
e sdo influenciados por essa escolha (Konzelmann, 2020). Estas relagdes ndo se limitam a
influéncias externas, mas envolvem expectativas mutuas. Ou seja, todos os envolvidos acabam
por refletir as suas representagdes e seus desejos sobre a reforma do outro. Isto pode indicar
que a decisdo de um dos elementos do casal de se reformar pode influenciar de forma
significativa os planos e escolhas do outro, tornando-se um acontecimento decisivo para ambos
(Barnes & Parry, 2004).

A influéncia dos lacos familiares e conjugais na tomada de decisdo relativa a reforma
evidencia a natureza profundamente relacional desta etapa da vida. Observa-se, no entanto, que
a transi¢do para a reforma ¢ muitas vezes vivida de forma partilhada, marcada por expectativas
e ajustamentos mutuos entre os membros do casal. E precisamente esta complexidade relacional
que justifica o interesse em compreender melhor como este processo influencia e ¢ influenciado

pela qualidade conjugal.

IT - Metodologia

Partindo deste enquadramento, optou-se por realizar uma revisdo exploratoria com
énfase no estado da arte, como forma de responder ao objetivo principal desta dissertagdo:
aprofundar o conhecimento sobre as ligacdes entre a transicdo para a reforma e a qualidade
conjugal. Dado tratar-se de um tema ainda pouco desenvolvido no campo da Psicologia, esta
abordagem metodoldgica permite reunir, de forma ampla e flexivel, contributos teodricos e
empiricos que clarificam os principais desafios e dindmicas vividas pelos casais nesta fase da
vida.

O propdsito central da revisdo passa por perceber de que forma a passagem a reforma
pode influir nas dindmicas relacionais dos casais, nomeadamente na comunicagdo, intimidade,
gestdo de conflitos e expetativas mutuas. Pretende-se ainda identificar os fatores pessoais,
relacionais e contextuais, prévios ou concomitantes a reforma, que influenciam essa vivéncia
conjugal. Entre esses fatores, destacam-se o género, a duragdo da relagdo, a qualidade prévia da
relagdo e os papéis sociais desempenhados por cada elemento do casal. Por fim, procura-se
compreender que estratégias tém sido apontadas pela investigacdo como facilitadoras da

manuten¢do do bem-estar conjugal ao longo deste processo de mudanga.



Estas intencdes foram traduzidas em quatro questdes orientadoras que sustentaram a
analise da literatura:

1. Que fatores, a nivel pessoal, do casal e do contexto, como o género, os papéis
sociais ou o tempo de relagdo, influenciam a vivéncia desta fase?

2. De que forma a transi¢@o para a reforma se reflete na qualidade conjugal e vice-
versa, sobretudo na comunicagdo, intimidade, resolugdo de conflitos ¢
expectativas mutuas?

3. Que estratégias de adaptagdo tém sido apontadas como Uteis para ajudar os casais
a manter a qualidade da relagdo durante e apds a reforma?

4. Que orientacdes ou sugestdes surgem da literatura para apoiar os casais nesta
transi¢ao?

Para responder as questdes desta dissertacdo, a revisdo organizou-se em Cinco eixos
tematicos, que exploram diferentes aspetos da vivéncia conjugal na transi¢ao para a reforma e
as suas dinamicas.

O primeiro eixo, Reconstrug¢do Identitaria e Reconfiguracdo dos Papéis Sociais e
Conjugais, aborda as mudangas identitarias associadas a saida do trabalho, refletindo sobre
como estas influenciam os papéis sociais e conjugais, com aten¢do a género, duracio da relacao,
qualidade prévia do vinculo e percurso relacional. Neste eixo, procura-se sobretudo responder
as questoes 1 e 2.

O segundo eixo, Transformagoes nas Rotinas Diarias e na Convivéncia Conjugal, foca
as alteragdes no tempo e organiza¢dao do quotidiano, discutindo desafios e oportunidades que
influenciam a comunicagdo, intimidade e gestdo de conflitos. Este eixo contribui,
especialmente, para a resposta a segunda questao de investigacao.

O terceiro eixo, Fatores de Risco e de Prote¢do na Qualidade Conjugal, analisa
elementos que facilitam ou dificultam a adaptagdo, como satde, apoio mutuo, planeamento e
desigualdades de género, alinhando-se com as questdes de investigacao 1 e 2.

O quarto eixo, Estratégias de Adaptacdo Individuais e Conjugais, aborda as praticas
que os casais adotam para enfrentar desafios, como novos projetos, renegociagdo de papéis e
fortalecimento da autonomia. Este eixo foca-se na terceira questdo de investigagao.

Por fim, o quinto eixo, Recomendagoes da Literatura sobre o Apoio a Relagdo
Conjugal, reine sugestdes para intervencdes, procurando, desta forma, trazer contributos para

a resposta a questao 4.



Quanto a selecdo das fontes, esta foi realizada de forma intencional ¢ aberta,
privilegiando estudos que abordassem diretamente a ligag¢@o entre a transi¢cao para a reforma e
a vivéncia conjugal. Nao se seguiu um protocolo sistematico ou automatizado, o que permitiu
incluir uma diversidade de contributos, desde investigacdes empiricas a textos de natureza
teorica e reflexiva. A andlise das fontes foi conduzida de forma descritiva e interpretativa, com
foco nas ideias centrais e na relevancia dos seus contributos para os eixos tematicos definidos.

Esta metodologia possibilitou uma leitura ampla e integrada da literatura, contribuindo
para uma compreensao mais clara dos efeitos da reforma na qualidade conjugal e das condi¢des
que favorecem uma transicdo mais harmoniosa para o casal.

Os resultados desta andlise exploratoria das referéncias sdo apresentados na sec¢do
seguinte, organizada tematicamente. Inicia-se pelos principais modelos tedricos que sustentam
a compreensdo da transicdo para a reforma, seguindo-se a andlise dos dados empiricos mais
relevantes, articulando conceitos e evidéncias para demonstrar as implicagdes na qualidade

conjugal nesta fase.
I1I - Sintese da revisao da literatura

A transicio para a reforma

Ao longo do tempo, as pessoas enfrentam mudangas profundas, especialmente durante
transi¢des significativas do ciclo de vida, como a transi¢do para a reforma (Barnes & Parry,
2004). Nesta fase, ha uma combinacdo de elementos esperados e inesperados, que podem dar
origem a desafios psicoldgicos, desencadeados pela perda de uma estrutura de vida baseada no
trabalho para uma estrutura de vida ainda a ser construida, mas na fase da reforma (Osborne,
2012; van Solinge & Henkens, 2008). Isto pode requerer ajustes no modo de vida, nas relagdes
interpessoais e nas expectativas das pessoas (Barnes & Parry, 2004).

Neste contexto, a reforma pode ser entendida como um processo gradual, iniciando-se
com uma fase de preparacdo, em que as pessoas comeg¢am a imaginar essa nova etapa e a
discutir planos com familiares ¢ amigos. A medida que se aproxima, as decisdes sobre o
momento e a forma de reformar tornam-se mais definidas, considerando fatores econémicos,
profissionais e pessoais. Na fase final, a transi¢do do trabalho para a reforma implica uma
adaptagdo a nova realidade, que pode ser facilitada por estratégias como o trabalho temporario
ou a tempo parcial. Este processo exige ajustes no estilo de vida, nas relagdes interpessoais,
incluindo a conjugal, e nas expectativas pessoais, sendo frequentemente um momento sensivel

na trajetoria de vida (Shultz & Wang, 2011).



A transi¢do para a reforma ¢ uma experiéncia Unica, influenciada por multiplos fatores,
marcada por sentimentos ambivalentes, como o desejo de liberdade e bem-estar, mas também
por uma sensagdo de perda, que pode gerar angustia, ansiedade e medo (Fonseca, 2004, 2012;
Moen et al., 2001; Shultz & Wang, 2011; van Solinge & Henkens, 2008; Wang, 2007). Este
momento implica ndo s6 o fim da atividade profissional, mas também profundas transformacdes
na identidade, nas rotinas diarias e nas relagdes e papéis sociais. Para muitos, ¢ uma fase de
renovagdo e reavaliacdo de objetivos e prioridades; no entanto, para outros, pode representar
perda de status, prestigio e metas (Fonseca, 2004, 2012; Konzelmann, 2020; Moen et al., 2001;
Wang, 2007).

Contudo, a transicdo para a reforma traz diversos desafios que influenciam a qualidade
de vida. A diminui¢do dos rendimentos, a mudan¢a nos estilos de vida ¢ a reducdo das
atividades fisicas e sociais sdo comuns. O tempo, antes escasso, pode tornar-se dificil de
preencher de forma produtiva. Mudancas conjugais, como a reforma ndo simultanea dos
conjuges e a renegociagdo dos papéis, geram desafios emocionais e praticos. A perda das redes
de apoio laboral, aliada a mudangas de residéncia por motivos econémicos ou familiares, pode
aumentar o isolamento social. Recursos pessoais como estatuto sociodemografico, saude e
personalidade influenciam a forma de enfrentar estas dificuldades. Por fim, a perda do papel
profissional, ligado a identidade pessoal e social, provoca sentimentos de perda de
reconhecimento e utilidade, configurando um momento de reflexdo sobre o papel social
(Fonseca, 2004, 2012; Moen et al., 2001).

Outro ponto a considerar ¢ que a reforma muitas vezes coincide com o inicio do processo
de envelhecimento. Esta fase traz consigo mudangas importantes na forma como a pessoa ¢
percebida socialmente, na dindmica da relagdo conjugal e na sua propria autoperce¢do (van
Solinge & Henkens, 2007; Wang et al., 2011, citado por Horn et al., 2021). O local de trabalho,
para além de garantir estabilidade, ¢ também um espago onde se exercitam competéncias e se
reforcam relacdes interpessoais (Sonnenberg, 1997). A saida deste contexto pode acentuar a
perce¢do das transformagdes fisicas e emocionais que ocorrem com o avancar da idade,
promovendo maior consciéncia das perdas associadas a passagem do tempo (Nascimento,
2023).

Com efeito, ao longo da vida, o trabalho assume diferentes fun¢des e recompensas. Para
além de fornecer proposito, formacao de identidade, interagdo social e beneficios econémicos,
influencia também a autoestima e a autonomia. Também fomenta o sentimento de cidadania e

auxilia na implementacdo de rotinas que estruturam e conferem significado a vida (Barnes &



Parry, 2004; Fonseca, 2004, 2012; Sonnenberg, 1997). E através do trabalho que a pessoa
"avalia as suas competéncias, interesses, valores, comportamentos e realizagdes" (Brewington
& Nassar-McMilan, 2000, citado por Nascimento & Coimbra, 2002, pp.416). Embora os
significados atribuidos ao trabalho se transformem ao longo do ciclo de vida (Barnes & Parry,
2004), a sua importancia mantém-se incontestavel (Fonseca, 2004, 2012).

Nesse sentido, a perda da atividade profissional, voluntaria ou ndo, pode influenciar a
saude fisica e psicoldgica de forma variavel, conforme o envolvimento social e a posi¢do na
sociedade. Essas influéncias sdo mais intensas em culturas que valorizam o trabalho como
elemento central da identidade (Barnes & Parry, 2004; Sonnenberg, 1997). Mesmo quem Vvé a
reforma positivamente pode experienciar sentimentos de ambivaléncia e frustracdo,
prejudicando a autoestima, especialmente em casos de reforma involuntaria (Fonseca, 2004,
2012).

Por outro lado, para quem via o trabalho de forma funcional ou teve experiéncias
negativas, a reforma pode representar um alivio (Osborne, 2012). Além disso, individuos com
identidade diversificada, incluindo hobbies, relagdes sociais e atividades significativas, tendem
a ajustar-se melhor a reforma e a apresentar maior bem-estar psicoldgico (Fonseca, 2004, 2012;
Osborne, 2012).

Outro ponto importante a considerar ¢ que a transi¢do para a reforma pode ser vista
como uma fase final da vida, tornando-se dificil ignorar a proximidade da finitude. A
consciéncia da morte, que antes podia parecer distante, impde-se de forma mais clara, levando
algumas pessoas a valorizar o percurso vivido, e outras a lamentar oportunidades perdidas.
Embora seja possivel construir uma nova etapa significativa, essa reconstrugao exige esfor¢o
numa altura em que a energia e a motivagao poderdo ja nao ser as mesmas (Osborne, 2012).

Neste seguimento, Nascimento (2023) refere que o histérico de trabalho influencia a
vivéncia da reforma, sendo essencial refletir sobre a influéncia reciproca do trabalho no bem-
estar ¢ na identidade da pessoa. Esta reflexdo pode permitir aprendizagens sobre o Eu e
posicionar a pessoa como agente ativo na constru¢do de novas etapas da vida. Assim, a reforma
pode representar uma oportunidade de autodeterminagdo, permitindo que cada um defina o
modo como deseja viver esta fase. A consciéncia da finitude pode, entdo, paradoxalmente,
funcionar como estimulo para viver de forma mais plena o tempo que resta.

Desta forma, a transi¢cdo para a reforma ¢ entendida como uma fase sensivel, marcada
por ganhos e perdas, frequentemente acompanhada de sentimentos contraditorios. A reforma

pode ser vista como desejavel, proporcionando liberdade, um novo ritmo de vida, novas metas



pessoais e maior investimento em relagdes interpessoais e redes sociais, incluindo religiosas,
de lazer, voluntariado ou comunitarias (Fonseca, 2004, 2012). De facto, tende a ser vivida como
um processo gradual e pessoal, moldado por trajetérias diversas e mudangas nos contextos
sociais e laborais (Shultz & Wang, 2011). Contudo, mais do que os fatores objetivos da reforma,
¢ a interpretacdo subjetiva desta realidade que parece determinar, em maior grau, a qualidade
da sua adaptacdo (Fonseca, 2004, 2012; Nascimento, 2023).

Nesse panorama, a transi¢ao para a reforma configura-se como um momento critico no
ciclo de vida adulto, marcado por mudangas significativas que exigem ajustamentos a multiplos
niveis: psicoldgico, social, ocupacional e relacional (Kim & Moen, 2002; Shultz & Wang,
2011). No contexto conjugal, esta etapa pode catalisar transformagdes profundas na dindmica
do casal, ao alterar rotinas, papéis e expectativas, podendo revelar tanto vulnerabilidades quanto
recursos da relacdo (Szinovacz & Davey, 2005).

Apesar do crescente interesse da comunidade cientifica por este fendmeno, subsiste uma
relativa incerteza quanto aos fatores que o influenciam, o que se explica, em parte, pela
diversidade metodolédgica dos estudos e pela dificuldade de integrar resultados oriundos de
diferentes desenhos de investigagdo (Wang, 2007).

Para responder a essas lacunas, varias abordagens teodricas t€ém sido propostas para
compreender a transi¢do para a reforma como um processo dindmico, que inclui as influéncias
mutuas nas relagdes interpessoais e, em particular, na qualidade conjugal. Apresenta-se de
seguida uma sistematizacao dos principais modelos de compreensdo da transi¢do, segundo os
estudos analisados. Procurar-se-4 tracar uma panoramica geral dos enquadramentos teéricos

que fundamentam as investigagdes sobre a dindmica relacional e conjugal durante este periodo.

3.1. Principais modelos tedricos identificados na literatura cientifica e seus contributos
3.1.1. Teorias da transi¢ao
Modelo de Schlossberg

Com o objetivo de compreender melhor o fendmeno da transicdo para a reforma,
diversas abordagens tedricas foram desenvolvidas para explorar este processo em detalhe. Entre
essas abordagens, o modelo de Schlossberg (1981) sobressai, trazendo uma perspetiva de
desenvolvimento humano. Segundo a autora, uma transicdo acontece quando um evento (ou a
sua auséncia) provoca mudangas significativas na forma como a pessoa v€ a si mesmo € o

mundo ao seu redor. Mesmo que essas mudangas ndo sejam necessariamente inesperadas ou



dramaticas, exigem adaptacdes nas rotinas didrias, nas relagdes sociais € nos papéis que a pessoa
desempenha.

Schlossberg (1981) defende que estas experiéncias sdo profundamente pessoais,
refletindo ndo sé os recursos e apoios disponiveis, mas também as vulnerabilidades que cada
pessoa carrega. No seu Modelo dos 4 S’s — Situagdo, Eu, Suporte e Estratégias, a autora
descreve quatro areas-chave que influenciam o processo de adaptacgdo a transicao. A “Situag¢ao”
refere-se as proprias caracteristicas da transi¢do; o “Eu” esta relacionado com as caracteristicas
pessoais que moldam a forma como lidamos com a mudanga; o “Suporte” diz respeito ao apoio
emocional e pratico que a pessoa tem a sua disposi¢ao; e, finalmente, as “Estratégias” envolvem
as maneiras como lidamos com os desafios da transi¢do. Embora essas areas possam ser
analisadas separadamente, elas estdo, na verdade, interligadas e mudam conforme as
circunstancias e os recursos disponiveis em cada momento da vida (Schlossberg, 1981, citado
por Fonseca, 2004).

No contexto da transi¢do para a reforma, o ajustamento corresponde ao momento em
que as pessoas deixam de se focar nas ansiedades e passam a adaptar-se as novas condi¢des que
essa mudanca traz. O éxito dessa adaptagado reside na integragao serena e equilibrada da reforma
no quotidiano (Shultz & Wang, 2011).

Nesse contexto, o apoio interpessoal assume um papel fundamental. Schlossberg (citado
por Fonseca, 2004) identifica trés fontes principais: a relagdo conjugal, os lagos familiares e as
amizades. O apoio emocional de um dos conjuges pode ser decisivo para que o outro ultrapasse
momentos dificeis, como a depressdo ou a sensacdo de vazio que muitas vezes acompanham
esta fase de transi¢do. Esta ajuda torna-se ainda mais relevante quando, por exemplo, o parceiro
mais jovem continua a trabalhar, contribuindo para o equilibrio emocional do casal. Assim, a
qualidade da relagdo conjugal revela-se essencial, funcionando como suporte emocional e
pratico na adaptacdo a esta nova etapa da vida (Kim & Moen, 2002; Osborne, 2012).

De forma geral, ¢ importante perceber que cada pessoa vive as transicdes de maneira
unica, o que implica ajustes muito pessoais e mudangas na perce¢do de si mesma e nas relagoes
que mantém com os outros (Aguiar, 2021). Este fenémeno ¢ particularmente visivel na forma
como a transi¢cdo para a reforma influencia e ¢ influenciada pelas relagdes conjugais, exigindo

frequentemente uma renegociagdo dos papéis e uma adaptagdo a novas dinamicas.
Teoria da Continuidade

A transi¢do para a reforma ¢ um processo complexo e desafiador, ndo apenas para a

pessoa, mas também para a dindmica conjugal. Nesse contexto, a Teoria da Continuidade,
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proposta por Atchley (1989), é uma das abordagens importante para compreender como as
pessoas lidam com a transi¢do para a reforma. Esta teoria defende que os adultos mais velhos
tendem a manter os seus habitos, rotinas e papéis, mesmo em momentos de mudanga. Essa
continuidade ajuda a preservar a identidade e o autoconceito ao longo do tempo, promovendo
um ajustamento mais saudavel (Atchley, 1989, citado por Wang, 2007), e ndo necessariamente
levar a desajustes, angustia e perturbacdo psicoldgica (Kim & Moen, 2002).

A literatura aponta que a continuidade nas relagdes conjugais ¢ fundamental na transi¢ao
para a reforma, facilitando uma adaptagcdo mais harmoniosa (Atchley, 1992, citado por Davey
& Szinovacz, 2004). Para os casais, essa continuidade favorece a adaptacdo a esta nova fase da
vida, associando-se a niveis superiores de bem-estar psicologico, mesmo em contextos mais
vulneraveis (Atchley, 1998, citado por Wang, 2007).

Nesse sentido, para as pessoas que mantém uma visdo positiva da vida, boas relagdes
familiares e uma identidade sélida e diversificada, bem como para as que se envolvem em
atividades significativas além do trabalho, a transi¢do para a reforma tende a ser mais tranquila
(Osborne, 2012). Além disso, as pessoas que conseguem preservar algum nivel de continuidade
nas suas atividades e relagdes, tanto antes quanto depois da reforma, alcangcam uma qualidade
de vida mais satisfatoria. Exemplos disso incluem o cuidado familiar, o trabalho voluntario e o
fortalecimento das redes de amizade (Barnes & Parry, 2004). Por isso, a continuidade nas
relagdes sociais e nas atividades diarias tem um papel fundamental na adaptacdo a reforma e
contribui para a estabilidade do bem-estar (Kim & Moen, 2002; Wang, 2007).

A preservagdo desses padrodes, a nivel individual e relacional, pode ser essencial para
que a transi¢do para a reforma seja mais suave, beneficiando tanto a pessoa quanto o casal e,
assim, a qualidade conjugal. De forma semelhante, de Castro Rodrigues (2023), ao citar Atchley
(1989), destaca que a reforma ndo ¢ um evento isolado, mas um processo continuo de
ajustamento. A adaptacdo tende a ser mais eficaz quando se mantém objetivos e estilos de vida
valorizados, sendo a continuidade ndo s6 uma preferéncia individual como também uma

validagdo social.
Perspetiva do Curso de Vida

A Perspetiva do Curso de Vida ¢ uma abordagem relevante para compreender as
transicdes associadas a reforma, enquadrando-a num desenvolvimento continuo ao longo do
tempo (Elder, 1995; Elder & Johnson, 2003, citado por Wang, 2007). Esta perspetiva destaca

quatro aspetos essenciais para o bem-estar pos-reforma: as transi¢des e trajetorias, o contexto,



a interligagdo entre areas da vida e o momento em que ocorrem as mudangas (Szinovacz, 2003,
citado por Wang, 2007).

No contexto em que a reforma ocorre, ¢ importante compreender que fatores como a
saude, a situacdo econdmica e a trajetdria profissional influenciam a experiéncia da transigao.
Para além disso, a rede de apoio familiar e social desempenha um papel fundamental na
adaptacdo a esta nova fase da vida (Wang, 2007).

Adicionalmente, ¢ necessario considerar que a transi¢do para a reforma, de acordo com
a Perspetiva do Curso de Vida, representa uma transformacao significativa no percurso de vida
dos casais, exigindo a renegociacdo dos seus papéis e relacionamentos. Este processo pode
influenciar diretamente a qualidade conjugal, uma vez que as alteracdes no papel de um e/ou
de ambos os conjuges repercutem também na dinamica conjugal (Alfeir, 2022).

No contexto conjugal, a reforma ndo deve ser entendida como um evento isolado, mas
como um processo continuo que repercute tanto a nivel individual como na dindmica dos papéis
de género. Maridos e esposas tendem a experienciar esta transicdo de forma diferenciada,
refletindo as desigualdades de género e os seus efeitos na qualidade conjugal (Moen et al.,
2001). Neste enquadramento, os dados sustentam a Perspetiva do Curso de Vida das vidas
entrelacadas. Ao evidenciarem a interdependéncia das trajetérias de reforma dos conjuges,
destacam que as mudangas vividas por um tendem a influenciar o percurso do outro,
sublinhando o carater relacional da transi¢do e a sua influéncia reciproca na vida conjugal
(Pedreiro et al., 2021).

Nesse contexto, uma relagdo conjugal estavel e harmoniosa pode ser um fator protetor
na adaptacdo a reforma, facilitando a reorganizagdo dos papéis e a gestdo das mudangas dessa
transicdo. Por outro lado, conflitos conjugais aumentam a dificuldade do processo, gerando
inseguranca, frustragcdo e insatisfacdo (Calasanti, 1996; Reitzes, Mutran, & Fernandez, 1996;
Bosse, Aldwin, Levenson, & Workman-Daniels, 1991, citado por Wang, 2007). Além da
qualidade da relagdo, o momento da reforma ¢ crucial. Transi¢gdes inesperadas ou em fases
socialmente inadequadas tendem a causar maior instabilidade emocional e relacional (Wang,
2007).

As teorias das transi¢des ajudam a entender como as pessoas enfrentam a reforma. O
modelo de Schlossberg destaca os recursos pessoais, 0 contexto e o apoio social, sobretudo na
dindmica conjugal. A Teoria da Continuidade mostra que manter habitos pode facilitar ou
dificultar o ajustamento, conforme a historia do casal. A Perspetiva do Curso de Vida considera

a reforma como parte de um desenvolvimento continuo, individual e relacional, onde as
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mudangas de um conjuge influenciam o bem-estar comum. Assim, espera-se que, ao longo do
tempo, o casal se ajuste de forma equilibrada, promovendo maior bem-estar individual e

conjugal.
3.1.2. Teorias do envelhecimento
Modelo de Sele¢do, Otimizacdo e Compensacio (SOC)

O envelhecimento implica perdas e adaptagcdes. O Modelo de Seleg¢do, Otimizagdo e
Compensacao (Baltes & Baltes, 1990) oferece uma perspetiva integradora sobre como as
pessoas ajustam recursos ao longo da vida, especialmente em transigdes. Baseia-se em trés
processos: selecionar metas significativas, otimizar recursos para alcangéd-las e compensar
perdas com estratégias alternativas (Baltes & Baltes, 1990; Li & Freund, 2005, citado por
Donnellan, 2015).

Esses processos combinam-se para promover o bem-estar, mesmo perante limitagdes,
sendo conscientes ou automaticos, consoante o contexto (Freund & Baltes, 1998a, 2002, citado
por Donnellan, 2015). O modelo valoriza também a interacdo entre pessoa e ambiente,
destacando a influéncia de fatores sociais e culturais no envelhecimento (Baltes et al., 1999,
citado por Fonseca, 2004).

Embora ndo tenha sido criado especificamente para a reforma, o SOC ¢ aplicavel a esta
fase. A saida do trabalho implica mudangas nas rotinas e objetivos, € o modelo ajuda a
compreender como as pessoas reorganizam prioridades e mantém o equilibrio emocional
(Baltes & Heydens-Gahir, 2003; Zacher & Frese, 2011; Wiese et al., 2000, citado por
Lockenhoff, 2012). Além disso, ¢ util na andlise da dindmica conjugal na transi¢do para a
reforma, pois facilita a compreensdo de como se constroem novas metas partilhadas e se
reorganiza o quotidiano do casal (Gertz, 2012, citado por Lockenhoft, 2012).

O Modelo SOC explica como, na reforma, a pessoa se foca no essencial, otimiza
recursos e adapta-se as perdas com estratégias alternativas. Contudo, essa adaptagdo nao ocorre
isoladamente, sobretudo nos casais. Na vida a dois, os parceiros precisam renegociar
prioridades, rotinas e sonhos partilhados. O SOC permite compreender como o casal pode
ajustar-se com flexibilidade, protegendo-se mutuamente e preservando a relagdo como espago

de seguranca, apoio e bem-estar.
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3.1.3. Teorias sobre a relacio conjugal
Teoria da Interdependéncia

Compreender a relagdo conjugal na transi¢do para a reforma requer uma abordagem
tedrica que integre os multiplos fatores que a influenciam. Nas Ultimas décadas, varios
contributos tém explorado a complexidade das dindmicas conjugais, destacando-se a Teoria da
Interdependéncia, proposta inicialmente por Kelley e Thibaut (1959) e aprofundada por Rusbult
e Van Lange (2003).

Esta teoria defende que os membros do casal vivem experiéncias interdependentes, onde
as decisdes e comportamentos de um influenciam o outro ao longo do tempo. Assim, os
parceiros deixam de agir s6 pelos seus interesses individuais, passando a considerar as
necessidades mutuas e o bem-estar da relagdo. Este processo ¢ chamado transformacdo da
motivacdo. A teoria destaca que a vida a dois ¢ marcada por negociacdo e compromisso
constantes (Rusbult & Van Lange, 2003), e que relagdes com poder partilhado tendem a
oferecer maior bem-estar e seguranca emocional (Leonhardt et al., 2020).

Neste contexto, importa retomar a no¢ao de qualidade conjugal, que, segundo Narciso
e Costa (2001), se refere a avaliagdo que cada parceiro faz da relagdo nos dominios emocional,
comportamental e cognitivo. Inclui a satisfagdo com aspetos como comunicagdo, gestdo de
conflitos, intimidade, compromisso, vida sexual, bem como a gestdo do tempo livre, finangas,
relacdes familiares e rede social.

Os autores salientam que qualidade conjugal ndo ¢ apenas auséncia de conflito ou
duracdo da relagdo, mas um processo dinamico, influenciado por fatores pessoais, contextuais
e sociodemograficos. Devem ainda ser considerados o historial do casal, os papéis assumidos,
as expectativas mutuas e o percurso individual. Em transi¢des como a reforma, essas avaliagdes
podem sofrer reconfiguragdes, especialmente quando a relagdo enfrenta mudangas na
autonomia, sentido de utilidade ou rotina diaria (Narciso & Costa, 2001).

Por exemplo, com o aumento do tempo partilhado e a maior importancia das relagdes
proximas nesta fase, a qualidade conjugal torna-se um preditor relevante da satisfagdo com a
reforma. Esta transicdo implica frequentemente maior envolvimento dos homens na vida
doméstica e uma dependéncia reforcada das esposas como principal apoio social, destacando a
influéncia da qualidade relacional prévia na satisfagcdo pds-reforma (Kupperbusch et al., 2003).

No contexto da transicdo para a reforma, Lamarche e Rolison (2021) destacam a
Interdependéncia Cognitiva, ou seja, a percecdo do self integrado na relacdo conjugal. Antes da

reforma, individuos com maior interdependéncia alinham os seus objetivos com os do parceiro
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e incluem-no no planeamento, favorecendo uma transicdo harmoniosa. Apos a reforma, o
alinhamento real das metas do casal ¢ o principal fator para o bem-estar e adaptagdo. Portanto,
a cooperacdo e a defini¢cdo conjunta de objetivos sao fundamentais para uma vivéncia conjugal

satisfatoria nesta etapa.

3.2. Principais resultados na literatura cientifica

Para ampliar a compreensdo da transicdo para a reforma, ¢ essencial ir além da
experiéncia individual e considerar como essa fase de vida pode influenciar a vida em casal,
nomeadamente a qualidade conjugal.

Comummente, a transi¢do para a reforma ¢ percecionada como um fator de tensao e/ou
de perturbacdo no sistema pessoal que influencia a autopercepcao, a qualidade de vida e o papel
que a pessoa exerce como protagonista da sua propria vida (Moen et al., 2001). No entanto,
muitas vezes ndo se reconhece a sua repercussao na dindmica familiar (Barnes & Parry, 2004;
Moen et al., 2001), estando pouco estudada em casais (Weber & Hiiliir, 2021).

Neste enquadramento, a reforma ¢ uma verdadeira mudanga de curso de vida, podendo
ser tanto transformadora como disruptiva (Fonseca, 2004, 2012; Lamarche & Rolison, 2021).
E uma etapa de transigdo relacional (Moen et al., 2001), onde as relagdes podem estar sob um
intenso escrutinio (Barnes & Parry, 2004). Esta ¢ uma fase complexa e critica na vida adulta
(Barnes & Parry, 2004; Fonseca, 2012; Konzelmann, 2020; Moen et al., 2001), com desafios
que podem influenciar a satisfacdo pessoal, o bem-estar psicoldgico, os habitos de vida e os
relacionamentos, incluindo o relacionamento conjugal (Alfeir, 2022; Barnes & Parry, 2004;
Fonseca, 2004, 2012; Loureiro et al., 2014; Moen et al., 2001; Sousa et al., 2004; Weber &
Hiiliir, 2021).

3.2.1. Reconstrucio identitaria e reconfiguracio dos papéis sociais e conjugais

Influéncia da perda da identidade profissional na identidade pessoal e familiar

A transicao para a reforma representa um momento de profundas transformagdes nas
identidades individuais e na dindmica conjugal, influenciada por multiplos fatores, como
trajetdrias profissionais, género e contexto de vida do casal. Nao se encerra apenas um ciclo
laboral, mas também se perde uma fonte importante de identidade pessoal, sobretudo para quem
a vida profissional ocupava um lugar central (Biihler et al., 2021; Weber & Hiiliir, 2021).

Este processo de mudanga costuma coincidir com outras transi¢des importantes, como

o envelhecimento, a saida dos filhos do lar e preocupagdes com a saude ou estabilidade
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financeira, intensificando as repercussdes emocionais e psicologicas da reforma (Alarcio,
2002). Para muitas mulheres, cujas carreiras foram frequentemente interrompidas por
responsabilidades familiares, o fim da atividade profissional pode influenciar de forma
marcante a identidade, exigindo um ajustamento por vezes mais desafiante do que no caso dos
homens (Moen et al., 2001; Osborne, 2012; Pedreiro et al., 2021).

Neste contexto, surgem frequentemente aspiragdes divergentes sobre a nova fase,
exigindo dos conjuges um esfor¢o continuo de negociagdo e adaptacdo as novas realidades
identitarias e relacionais (Lamarche & Rolison, 2021). A complexidade deste processo reflete-
se nas diferentes formas como homens e mulheres experienciam a reforma. Os homens tendem
a manter lagos profissionais mais fortes, mas redes sociais menos diversificadas, encarando a
reforma como uma rutura significativa. Por outro lado, as mulheres, que assumiram multiplos
papéis e exigéncias simultdneas, percecionam-na como uma continuacdo de rotinas ja
familiarmente estabelecidas (Barnes & Parry, 2004; Mazimiliane & Stanley, 1999, citado por
Nascimento & Coimbra, 2002).

Redefini¢do dos papéis conjugais e domésticos nesta fase da vida

A redefini¢cdo dos papéis conjugais e domésticos apos a reforma ¢ inevitavel e, muitas
vezes, desafiante. Com a crescente participagdo feminina no mercado de trabalho e a
consolida¢do das suas carreiras, decisdes como a reforma tornaram-se objeto de negociacao
entre os conjuges, numa logica de maior partilha e corresponsabilidade (Konzelmann, 2020).
Esta renegociacdo pode ter efeitos positivos, como um aumento da satisfacdo conjugal, mas
também pode originar conflitos ou até levar a dissolugdo da relagdo, especialmente quando nao
ha uma adaptagdo equilibrada (Barnes & Parry, 2004).

Estudos indicam que a adaptag¢do bem-sucedida a esta fase depende fortemente do modo
como os casais estabelecem acordos e ajustam expectativas, sendo um processo relacional,
partilhado e continuo (Alarcao, 2000; Barnes & Parry, 2004; Lamarche & Rolison, 2021; Moen
et al., 2001). Neste sentido, o género assume um papel determinante: os papéis de género
moldam ndo s6 a forma como cada um/a se relaciona com o trabalho ¢ com a familia, mas
também como enfrenta a reforma. Com quase metade da forga de trabalho composta por
mulheres e a maioria destas casadas com outros trabalhadores, torna-se fundamental considerar
a influéncia reciproca das normas de género nas diferentes formas de adaptacdo a esta etapa

(Alfeir, 2022; Barnes & Parry, 2004; Moen et al., 2001; Sousa et al., 2004).
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Homens e mulheres vivem esta transi¢do com desafios distintos. Homens reformados
podem sentir-se menos confortaveis com os papéis tradicionais de género, especialmente ao
passarem a ocupar um lugar mais presente no espaco doméstico, o que pode gerar tensdes na
relacdo conjugal (Alfeir, 2022; Barnes & Parry, 2004; Moen et al., 2001; Osborne, 2012). Por
outro lado, as mulheres, habituadas a conciliar multiplas responsabilidades, tendem a apresentar
maior flexibilidade e resiliéncia. Ainda assim, estas diferencas podem influenciar a qualidade
conjugal se ndo forem reconhecidas e negociadas no seio da relagdo (Alfeir, 2022; Barnes &
Parry, 2004).

Por exemplo, homens com fortes ligagdes profissionais, mas redes sociais menos
estruturadas, enfrentam frequentemente maiores dificuldades de adaptacdo, podem projetar
frustracdes no ambito familiar. J4 as mulheres, com historico de tensdes entre obrigagdes
familiares e profissionais, tendem a encarar a reforma de forma menos abrupta, mas igualmente
desafiante (Barnes & Parry, 2004).

Assim, a reforma exige ndo s6 uma reconstru¢do identitaria individual, mas também
uma renegociagdo profunda dos papéis sociais e conjugais. A qualidade desta transicdo
depende, em grande medida, da capacidade do casal para reconhecer diferencas de experiéncia
e percec¢do entre os parceiros e ajustar colaborativamente as dindmicas de poder, afeto e partilha

neste novo ciclo conjugal.

3.2.2. Transformacdes nas rotinas didrias e na convivéncia conjugal

Mudanca de rotinas apds a reforma

A transi¢do para a reforma representa uma fase de reorganizagao das rotinas diarias do
casal, marcada por alteracdes significativas no tempo que os conjuges passam juntos e na forma
como este tempo ¢ vivido a dois. Embora a esperanca de vida na reforma tenha, em média,
aumentado, a forma como ¢ experienciada difere de pessoa para pessoa. Relativamente ao casal,
a qualidade dessa experiéncia de transi¢cdo e adaptacdo esta associada a uma influéncia muatua
no modo como cada um lida com a fase da reforma, bem como a idade e a duracdo do
relacionamento (Biihler et al., 2021; Weber & Hiiliir, 2021). Este vinculo de interdependéncia
conjugal nas dindmicas emocionais e relacionais que caracterizam a transi¢do para a reforma

demonstra as complexidades da experiéncia conjugal nesta fase da vida (Chen et al., 2024).
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Maior tempo partilhado: novas oportunidades para intimidade e conflito

Neste contexto, diversos estudos evidenciam os efeitos positivos desta fase na relagao
conjugal. Atchley (1976) descreveu a pos-reforma como uma "fase de lua de mel", um periodo
em que os conjuges podem aproveitar mais tempo juntos, usufruir dos frutos financeiros
acumulados ao longo da vida e dedicar-se a atividades de lazer. Este momento também se
caracteriza por interagcdes mais prazerosas com os filhos adultos, criando dindmicas de convivio
(Kupperbusch et al., 2003; Loureiro et al., 2014).

Esta fase contribui para uma melhoria percebida tanto a nivel individual como conjugal,
refletindo-se em beneficios concretos na comunicagao entre os parceiros, maior disponibilidade
para o tempo a dois, redugdo dos conflitos e do stresse, aumento da cooperagdo mutua e
fortalecimento da intimidade (Loureiro et al., 2014). Para muitos casais, a reforma constitui
uma oportunidade de reaproximacao, sobretudo quando o trabalho prévio era fonte de tensao
ou limitava o tempo passado a dois. Também pode ser uma oportunidade para repensar e
reconstruir a dindmica conjugal. O reajuste nas rotinas implica que o casal reencontre um novo
equilibrio entre o convivio proximo e a manutencao de espagos individuais, promovendo uma
interdependéncia saudavel. Assim, ambos partilham a vida a dois sem abdicar da sua
individualidade, preservando a harmonia e a satisfacdao na relacao (Osborne, 2012).

Contudo, a maior convivéncia no espaco doméstico e a partilha intensificada do tempo
podem igualmente representar desafios. A mudanca na gestdo do espago e do tempo doméstico
pode ser fonte de tensdo imediata. A divisdo das tarefas domésticas pode gerar conflitos,
sobretudo quando as mulheres questionam a distribuicdo desproporcional do trabalho ou
apresentam preferéncias fixas para as rotinas domésticas, considerando a casa o seu espago
pessoal (Barnes & Parry, 2004; Sousa et al., 2004). E frequente que algumas mulheres,
habituadas a gerir autonomamente a casa, se sintam invadidas no seu espaco, o que pode
influenciar a qualidade conjugal. Esta situag¢ao pode gerar sentimentos de dependéncia ou perda
de autonomia no parceiro reformado, que passa a conviver em casa durante mais horas,
desequilibrando a dindmica conjugal (Osborne, 2012).

Nao obstante os aspetos positivos, os recém-reformados tendem a experienciar uma
influéncia mais marcada durante esta fase de transi¢ao, apresentando niveis mais elevados de
insatisfagdo e conflito conjugal quando comparados com os que estdo reformados ha mais
tempo (Loureiro et al., 2014; Moen et al., 2001). As percecdes sobre a conjugalidade nesta fase
da vida apontam para sentimentos de saturacdo da relacdo, perda de intimidade e sexualidade,

sensacdo de desvalorizagdo por parte do parceiro, bem como uma tendéncia para a acomodacao
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mutua, aspetos que podem comprometer a qualidade conjugal, mas que também podem ser alvo

de renegociagdo e superagdo através de didlogo e ajustamentos mutuos (Loureiro et al., 2014).

Diferencas nos interesses e na gestao do tempo livre entre conjuges

Durante a transi¢do para a reforma, especialmente quando um dos parceiros,
frequentemente o feminino, permanece ativo profissionalmente, ndo se verificam alteragdes
significativas no desempenho das tarefas domésticas em relacdo ao periodo em que ambos
estavam empregados, mantendo-se as dinamicas pré-existentes (Szinovacz, 2000). Estudos
indicam que os maridos que se reformam enquanto as mulheres ainda estdo empregadas tendem
a aumentar a sua participacdo nas tarefas domésticas, mas esta participagdo diminui apds a
reforma das mulheres (Barnes & Parry, 2004; Loureiro et al., 2014; Szinovacz, 2000).

Ainda assim, Barnes e Parry (2004) observaram que, em alguns casais, a reforma
estimulou uma comunicagdo mais abertas sobre a partilha de responsabilidades, promovendo
uma maior equidade, especialmente significativa para as mulheres. Em situagcdes em que os
homens se reformam e as suas parceiras mantém-se no ativo, a criagao de rotinas proprias e a
redistribuicdo mais equitativa das responsabilidades favorecem uma percecdo positiva da
relacdo (Barnes & Parry, 2004).

Em suma, as mudancas nas rotinas diarias e no tempo partilhado apds a reforma
envolvem tanto oportunidades para o fortalecimento da relagdo conjugal, através da maior
proximidade e disponibilidade, como desafios relacionados com a reorganizagao do espago e
das responsabilidades domésticas, exigindo negociagdes e adaptacdes mutuas para preservar a

qualidade conjugal.

3.2.3. Fatores de risco e de protecio na qualidade conjugal no processo de transi¢io para

a reforma

A transi¢do para a reforma destaca a interligagdo entre a qualidade conjugal e o bem-
estar individual, sendo o estado civil um dos principais fatores que influencia essa relacao.
Casais casados tendem a apresentar niveis superiores de felicidade e satisfacdo em comparacao
com individuos solteiros, uma vez que o suporte emocional € o companheirismo proporcionado
pelo parceiro desempenham um papel fundamental na gestdo de acontecimentos marcantes da
vida, como doengas, perdas e, naturalmente, a propria reforma (Tomlinson et al., 2020; van
Solinge & Henkens, 2008).

Estudos indicam que os casais frequentemente coordenam a decisdo de reforma,
sobretudo quando ambos os membros trabalham, evidenciando a natureza relacional deste
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momento de vida (Chen et al., 2024; Kim & Moen, 2002). A decisdao de reforma de um dos
conjuges pode influenciar diretamente a do outro, sobretudo quando partilham interesses e
expectativas semelhantes sobre os papéis de género. Nesses casos, a reforma simultanea de

ambos tende a associar-se a niveis mais elevados de satisfagao conjugal (Barnes & Parry, 2004).

Fatores de protecio

Diversos estudos sugerem que a qualidade conjugal pode ser preservada e até fortalecida
durante a reforma, desde que estejam presentes alguns fatores protetores. Entre os principais
aspetos que promovem a resiliéncia conjugal destacam-se a comunicag¢do eficaz, o suporte
mutuo e o planeamento prévio da reforma.

Segundo Alfeir (2022), com o afastamento das rotinas laborais e a diminui¢do das
interagdes sociais externas, a comunicagdo no seio da relagdo conjugal assume um papel ainda
mais central, especialmente quando as redes de apoio externas sdo escassas, fazendo com que
a satisfagdo com a reforma dependa fortemente da qualidade da relagdo entre os parceiros.
Nestes contextos, a adogdo de uma comunicacdo aberta, empatica e centrada na negociacao
facilita o ajustamento mutuo as novas rotinas, papéis e identidades, promovendo a redefini¢cao
conjunta de expectativas e formas de convivéncia.

Mesmo em momentos de tensdo, o didlogo construtivo permite ao casal encontrar
estratégias partilhadas para lidar com os desafios emergentes, reforcando a confianga e o sentido
de parceria (Taylor & Mintzer, 2014, citado por Alfeir, 2022). Quando a comunicagdo ¢
solidaria e sensivel as emogdes do outro, cria-se um espago de intimidade emocional que
fortalece o vinculo conjugal e serve de base segura para enfrentar as incertezas desta fase da
vida (Cutrona, 1996, citado por Yen & Chong, 2022). Assim, os casais que cultivam uma
comunicagdo empatica e colaborativa demonstram maior capacidade de adaptacdo conjunta,
sendo este tipo de interacdo ndo apenas um recurso funcional para resolver problemas, mas
também um elemento simbdlico e afetivo essencial para o fortalecimento da resiliéncia da
relacdo ao longo da transi¢do para a reforma (Alfeir, 2022).

Paralelamente, o suporte mutuo ¢ um fator protetor incontornavel. A dindmica conjugal,
caracterizada pela interdependéncia e influéncia reciproca entre os parceiros, revela-se
determinante na forma como cada casal vivencia a reforma. Esta dindmica ¢ modulada por
variaveis como a idade dos conjuges, a duracao da relagdo, o estado de satde e os niveis de
participagdo social (Biihler et al., 2021; Chen et al., 2024; Weber & Hiiliir, 2021). O apoio

emocional entre conjuges mostra-se essencial na gestdo das vulnerabilidades associadas a
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reforma, destacando-se a importancia de estratégias tanto individuais como partilhadas para o
ajustamento ao novo ciclo de vida (Loureiro et al., 2014).

Outro fator protetor importante ¢ o planecamento da reforma, tanto a nivel individual
como conjugal. O planeamento prévio emerge como um dispositivo organizador que potencia
uma transi¢do mais harmoniosa ¢ bem-sucedida (Alfeir, 2022; Loureiro et al., 2014). Neste
processo, a realizagdo conjunta de atividades prazerosas e a partilha intencional de tempo
contribuem para reforcar a coesdo conjugal e o ajustamento emocional (Loureiro et al., 2014).

Além disso, a posse da habitacdo revela-se um preditor relevante da qualidade conjugal
entre casais idosos, associando-se a niveis mais elevados de satisfagdo, enquanto fatores
sociodemograficos cladssicos, como escolaridade, rendimento ou duragcdo da unido, parecem
exercer uma influéncia menor nesta fase da vida (Njoroge & Wambugu, 2025).

Ainda, estudos indicam que os casais frequentemente coordenam a decisdo de reforma,
sobretudo quando ambos 0os membros trabalham (Chen et al., 2024; Kim & Moen, 2002). Nesse
sentido, a decisdo de reforma de um dos conjuges pode influenciar diretamente a do outro,
sobretudo quando partilham interesses e expectativas semelhantes sobre os papéis de género.
Em tais circunstancias, a reforma simultinea de ambos tende a associar-se a niveis mais
elevados de satisfacdo conjugal (Barnes & Parry, 2004).

Por outro lado, a mudanga de emprego apds a reforma influencia a qualidade conjugal,
ainda que de forma distinta da carreira principal. As esposas mostram maior satisfagdo quando
estdo reformadas e reempregadas, especialmente a tempo parcial, sobretudo se os maridos
também trabalharem. Em contrapartida, a satisfagdo ¢ menor entre mulheres ndo reformadas
com maridos ativos. Este padrao sugere conformidade com modelos tradicionais renovados, em
que ambos trabalham, mas as mulheres assumem papéis menos exigentes (Moen et al., 2001).

Por fim, ¢ importante reconhecer que as varidveis contextuais extraconjugais, como o
estatuto profissional e o ambiente laboral, influenciam diretamente a qualidade conjugal,
especialmente na transi¢ao para a reforma. Quando ambos os conjuges estiao reformados, tende
a diminuir o conflito conjugal, sugerindo que a simetria nas fases de vida facilita o ajustamento
mutuo (Davey & Szinovacz, 2004). Além disso, o efeito do stresse inerente a reforma pode ser
atenuado por uma estrutura familiar estavel e apoio relacional significativo, atuando como

fatores protetores nesta etapa (Moen et al., 2001; Smith, 1997).
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Fatores de risco

Por outro lado, a transi¢do para a reforma também pode acentuar fatores suscetiveis de
comprometer a qualidade conjugal e que se configuram como fatores de risco. Entre os
principais identificados na literatura, encontram-se os conflitos ndo resolvidos, a desigualdade
de género e as doengas cronicas.

Nesse sentido, os conflitos conjugais podem surgir devido a reformas inesperadas ou a
expetativas divergentes sobre os papéis na relacdo (Barnes & Parry, 2004). As mudancas nos
papéis e nas identidades individuais podem revelar fragilidades ocultas na dinamica do casal,
gerando tensdo (Alfeir, 2022; Loureiro et al., 2014). Por exemplo, quando as mulheres
continuam a trabalhar apds a reforma dos maridos, aumentam os conflitos e diminui a qualidade
conjugal (Alfeir, 2022; Moen et al., 2001; Osborne, 2012).

Adicionalmente, outro elemento critico ¢ a percecdo de desigualdade de género,
particularmente na divisdo das tarefas domésticas. Se a divisdo prévia era desequilibrada, a
reforma tende a manter esse padrdo, provocando tensao adicional (Barnes & Parry, 2004; Sousa
et al., 2004). Por outro lado, embora haja casos em que os modelos tradicionais de género sao
vividos de forma pacifica, desde que haja concordancia entre ambos, a manutencdo de padrdes
desiguais pode representar um obstaculo significativo a adaptagdo (Barnes & Parry, 2004;
Loureiro et al., 2014). Nesse contexto, percecdes de desigualdade de poder no casal estdo
associadas a menor qualidade conjugal (Leonhardt et al., 2020).

Do ponto de vista econdomico, a reducdo do rendimento familiar pode intensificar o
stresse conjugal, sobretudo em casais recém-reformados ou que anteciparam a saida do mercado
de trabalho (Alarcdo, 2000; Loureiro et al., 2014; Sousa et al., 2004). Esta vulnerabilidade
agrava-se quando a transi¢do ocorre sem preparagao ou quando as expectativas se ancoram em
papéis de género tradicionais, que associam o homem ao papel de principal provedor (Barnes
& Parry, 2004; Osborne, 2012). Nestes casos, a inseguranga financeira pode gerar ansiedade,
sentimentos de dependéncia e fragilidade relacional (Osborne, 2012; Sousa et al., 2004).
Paralelamente, a permanéncia da mulher no ativo enquanto o parceiro ja se encontra reformado
pode alterar o equilibrio de poder no casal, desafiando dindmicas estabelecidas e potenciando
tensdes ligadas a percecdo de valor, reconhecimento e legitimidade na relagdo (Alfeir, 2022;
Davey & Szinovacz, 2004; Osborne, 2012).

A saude revela-se também determinante na qualidade conjugal durante a reforma,
especialmente quando esta resulta da necessidade de cuidar de um parceiro doente,

influenciando o envolvimento e a satisfacao nesta nova fase (Osborne, 2012). As diferengas de
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género sao evidentes: as mulheres tendem a antecipar a reforma para apoiar a familia, enquanto
os homens a associam mais a motivos de saude ou financeiros (Pedreiro et al., 2021; Shultz &
Wang, 2011). Além disso, a perda do conjuge nesta fase constitui um dos eventos mais
dolorosos, com profunda influéncia no ajustamento emocional (Tomlinson et al., 2020; van
Solinge & Henkens, 2008).

Diversos estudos exploraram a influéncia da transi¢do para a reforma em diferentes
dimensdes do bem-estar individual e relacional, como a sintomatologia depressiva (Kim &
Moen, 2002; Szinovacz & Davey, 2004), a satisfagdo com a transi¢ao (Szinovacz & Davey,
2005) e a qualidade conjugal (Moen et al., 2001). Os dados sugerem que, nas mulheres, a
diminuic¢do da qualidade conjugal associa-se a0 aumento de sintomas depressivos, uma relagao
ndo verificada nos homens, o que aponta para uma maior sensibilidade feminina as alteragdes
relacionais (Kim & Moen, 2002).

Por outro lado, estudos recentes mostram que, quando apenas o marido se reforma, a
qualidade conjugal tende a melhorar, sobretudo se a esposa se mantém ativa, destacando a
importancia do estado laboral de ambos para o equilibrio conjugal (Chen et al., 2024). Observa-
se também que homens recém-reformados reportam menos conflitos quando as parceiras nao
trabalham, enquanto mulheres reformadas experienciam maior tensao se os maridos continuam
ativos. Quando ambos se reformam, as esposas referem menos conflitos, evidenciando que a

assimetria nos tempos de reforma influencia a qualidade conjugal (Moen et al., 2001).

3.2.4. Estratégias de adaptacio individuais e conjugais

Estratégias individuais: reestruturacio da identidade fora do trabalho, planeamento

financeiro e psicoldgico, envolvimento em atividades com sentido

A experiéncia da reforma esta inserida numa rede de relagdes sociais em constante
evolugdo. E essencial considerar ndo apenas a situagdo profissional de cada conjuge, mas
também a sua transi¢do para a reforma, pois esta constitui um marco significativo na vida do
casal, exigindo ajustamentos mutuos (Kim & Moen, 2002).

Para muitas mulheres, sobretudo aquelas cujas carreiras foram interrompidas por
responsabilidades familiares, a saida do mercado de trabalho pode representar uma perda
identitaria relevante (Moen et al., 2001; Pedreiro et al., 2021). Paradoxalmente, sdo também
elas que, pela experiéncia acumulada em multiplas transi¢des de papéis, tendem a demonstrar
maior preparagdo psicoldgica, atribuindo a familia um papel central na sua identidade (van

Solinge & Henkens, 2008).
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Entre as estratégias consideradas fundamentais para uma transicdo bem-sucedida
destaca-se o planecamento da reforma, abrangendo dimensdes financeiras e psicologicas (Alfeir,
2022; Loureiro et al.,, 2014). O envolvimento em atividades significativas, que conferem
sentido, proposito e crescimento pessoal, constitui igualmente um recurso valioso (Alarcdo,
2000; Loureiro et al., 2014).

A manutencdo da independéncia face a familia alargada ¢ igualmente referida como
promotora da autonomia e do espago conjugal (Loureiro et al., 2014). As redes sociais de apoio,
formais e informais, como familia, amigos, colegas ou contextos institucionais de
aprendizagem, oferecem suporte emocional e social, ampliando as oportunidades de
socializag¢do e desenvolvimento (Alarcao, 2000; Loureiro et al., 2014).

Por fim, a possibilidade de contribuir para as geragdes futuras reforga o sentimento de

utilidade, continuidade e autoestima (Osborne, 2012).

Estratégias diadicas: negociacdo de rotinas, tempo juntos, comunicacio aberta, partilha

de atividades significativas, flexibilidade relacional

Ao longo dos anos, os parceiros constroem padrdes e atitudes que sustentam as
estratégias usadas para se adaptarem a esta nova etapa (Loureiro et al., 2014). Entre os
principais desafios destacam-se a redistribui¢ao das tarefas domésticas e o reequilibrio do poder
na relacdo, sobretudo quando persistem papéis de género mais tradicionais, o que pode gerar
tensdes (Barnes & Parry, 2004; Osborne, 2012). Com o tempo, muitos casais superam essas
dificuldades, ajustando-se em conjunto a nova realidade (Barnes & Parry, 2004; Loureiro et al.,
2014).

Nesta fase, o apoio mutuo e o companheirismo assumem um papel central,
especialmente perante desafios como doencas, luto ou outras mudancas importantes. Estes
recursos sao cruciais para a qualidade da relacdo e a saide de ambos os parceiros (Tomlinson
et al., 2020; van Solinge & Henkens, 2008). Os casais aprendem a equilibrar o tempo partilhado
com o espago individual necessario, criando uma interdependéncia saudavel, onde vivem a dois
sem perder a identidade propria. Esta negociagao inclui o cultivo de uma comunicagao aberta e
sincera, baseada na confianca, carinho e amizade, bem como a dedicacdo a atividades
significativas para ambos (Alfeir, 2022; Loureiro et al., 2014).

A capacidade de flexibilizar e renegociar os papéis de género ao longo do ciclo de vida
¢ outro fator que contribui para uma vivéncia mais satisfatoria da reforma. Importa também

reconhecer que as desigualdades sociais influenciam a forma como cada pessoa mobiliza os
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seus recursos culturais e normativos para responder as expectativas de género (Barnes & Parry,
2004).

A qualidade da relacdo e o estado de saude tém uma influéncia relevante na satisfacao
conjugal nesta etapa. Por exemplo, para mulheres que permanecem ativas profissionalmente, a
reforma do parceiro pode melhorar significativamente a percecdo que tém da relagdo,
especialmente no que respeita ao contributo do conjuge nas tarefas economicas e domésticas, o
que também se reflete numa melhor qualidade do sono e numa avaliagdo mais positiva da saude
(Chen et al., 2024).

Ainda que as diferencas de género ndo sejam sempre explicitamente destacadas, ¢
possivel observar uma complementaridade nas estratégias adotadas: enquanto as mulheres
tendem a centrar-se mais na relacdo e no espaco doméstico, os homens envolvem-se

maioritariamente em atividades externas e sociais (Loureiro et al., 2014; Osborne, 2012).
3.2.5. Recomendacgdes da literatura sobre o apoio a relacio conjugal na reforma

A literatura evidencia que as intervengdes e praticas de apoio a relacdo conjugal na
transicao para a reforma devem adotar uma abordagem ampla e integrada, contemplando as
varias dimensdes do processo. No plano conjugal, ¢ fundamental promover paciéncia,
compromisso, respeito, comunicacao aberta e partilha de atividades, fortalecendo a harmonia e
a resiliéncia entre os parceiros. Paralelamente, a manuten¢do da autonomia individual e o
cultivo de interesses e projetos pessoais sdo essenciais ao equilibrio emocional e a preservacao
da identidade (Alfeir, 2022; Loureiro et al., 2014).

Além disso, a participagdo em redes formais, como profissionais de saude,
universidades seniores e grupos comunitdrios, € em redes informais que promovam apoio
emocional e sentido de pertenga social ¢ fundamental para prevenir o isolamento e incentivar o
envolvimento social. O aconselhamento prévio a reforma favorece o reconhecimento de
competéncias pessoais, a redefinicao de prioridades e a diversifica¢do de atividades, facilitando
uma adaptacdo equilibrada e prevenindo estratégias de evitacao (Loureiro et al., 2014; Osborne,
2012).

Promover uma adaptagdo psicologica saudavel, através da definicdo de metas claras, do
equilibrio entre aceitagdo e controlo pessoal, e da regulacdo emocional individual e interpessoal,
¢ essencial para a qualidade conjugal e para a capacidade do casal lidar com o stresse desta fase
(Fonseca, 2012; Horn et al., 2021). Programas que integrem formacao, lazer e participagdo

social reforcam o envelhecimento ativo, promovendo sentido de utilidade e autoeficécia,
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enquanto o acesso a informagdo sobre os desafios da reforma facilita uma transicdo mais
consciente (Fonseca, 2012).

A reorganizagdo dos papéis conjugais, especialmente no que respeita as dinamicas de
género, deve também integrar as intervengdes, ja que a transformacdo das atitudes e do
equilibrio de poder ¢ central para a adaptacao e satisfacdo conjugal. Promover a comunicacao
eficaz, a partilha equitativa das tarefas domésticas e a gestdo conjunta dos recursos financeiros
sdo estratégias que fortalecem a resiliéncia e o didlogo no casal (Alfeir, 2022; Chen et al., 2024;
Leonhardt et al., 2020; Szinovacz, 2000).

E essencial que as intervengdes considerem as diferengas de género e necessidades
especificas, sobretudo das mulheres, que enfrentam maior longevidade e risco de precariedade,
assegurando que os servigos de saude e apoio social estejam ajustados. Sensibilizar para o
envolvimento ativo dos parceiros nas tarefas domésticas, especialmente dos maridos, contribui
para o descanso e satisfacdo das esposas, beneficiando o bem-estar conjugal (Chen et al., 2024;
Pedreiro et al., 2021).

A literatura salienta ainda que o acompanhamento psicoldgico ao longo da carreira, aliado a
intervengdes familiares, organizacionais e politicas publicas, permite uma preparacao
preventiva e personalizada para a reforma, promovendo qualidade de vida e mitigando

dificuldades conjugais e sociais nesta etapa (Costa & Soares, 2009; Lambert, 2004; OPP, 2020).

IV - Consideracoes finais

Esta dissertacdo teve como principal objetivo aprofundar a compreensdo da transi¢ao
para a reforma enquanto experiéncia relacional, reunindo e organizando o conhecimento
existente sobre a sua ligacdo a qualidade conjugal. Através de uma revisdo exploratéria da
literatura, identificaram-se contributos que clarificam os desafios e potencialidades desta fase
da vida a dois.

Relativamente a primeira questdo de investigacdo — que fatores, a nivel pessoal, do
casal e do contexto, como o género, os papéis sociais ou o tempo de relagdo, influenciam a
vivéncia desta fase? — os estudos destacam uma multiplicidade de fatores em interagdo. Entre
os mais referidos estdo o género, os papéis sociais interiorizados ao longo do ciclo de vida, o
tempo de relagdo e a historia conjugal. Casais com maior simetria nas perce¢des sobre a reforma
e estilos de vida tendem a vivé-la de forma mais positiva, ao passo que a falta de alinhamento

nas expetativas pode gerar tensdes e comprometer a harmonia conjugal (Moen et al., 2001), o
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que sublinha a importancia de uma perspetiva relacional e bidirecional, como sugerido por
Loureiro et al. (2014).

Quanto a segunda questdo — de que forma a transi¢do para a reforma se reflete na
qualidade da rela¢do conjugal e vice-versa, sobretudo na comunicagdo, intimidade, resolugdo
de conflitos e expetativas mutuas? — a literatura indica que este periodo pode constituir um
momento de vulnerabilidade, sobretudo quando ndo ha sintonia entre os parceiros. As
investigacdes apontam para alteragdes na comunicagdo, intimidade e gestdo de conflitos, que
podem agravar dificuldades pré-existentes. Ainda assim, a qualidade da relagdo anterior emerge
como fator protetor: vinculos afetivos fortes, comunicagdo aberta e apoio mutuo favorecem a
adaptacao (Alfeir, 2022; Biihler et al., 2021; Loureiro et al., 2014; Weber & Hiiliir, 2021).

Relativamente a terceira questdo — que estratégias de adaptacdo sdo uteis para manter
a qualidade da relagdo durante e apds a reforma? — destacam-se o planeamento conjunto, a
redefini¢do partilhada de papéis e rotinas, o cultivo de interesses comuns e a valoriza¢do do
tempo de qualidade em casal. A comunicagao empatica, a resolu¢do construtiva de conflitos e
a preservacao de espagos de autonomia individual sdo também apontadas como facilitadoras do
ajustamento conjugal (Alfeir, 2022; Barnes & Parry, 2004; Loureiro et al., 2014).

Quanto a quarta e ultima questdo — que orientagoes ou sugestoes a literatura oferece
para apoiar os casais nesta transi¢do? — os contributos encontrados (poucos) sublinham a
importancia de intervengdes psicossociais focadas na diade conjugal, sem descurar as
necessidades individuais. Estas devem ser sensiveis as diferentes fases da reforma (antes,
durante e ap6s), promovendo espagos de didlogo, reorganizacgdo afetiva e reencontro conjugal
(Fonseca, 2012; Horn et al., 2021; Loureiro et al., 2014; OPP, 2020).

Tendo em conta que esta sugestdo ndo resulta diretamente da literatura, mas sim de uma
reflexdo proposta, tais abordagens podem ir desde as de natureza psicoeducativa, aos grupos de
apoio a preparacdo e planeamento, em casal, da transi¢do para a reforma, aos grupos de apoio
pos-transi¢do (onde os casais partilhem experiéncias e aumentem a sua rede social), até ao
atendimento psicologico para desafios especificos (como desencontro de expetativas, adaptagao
a novas rotinas e papéis, resolucdo de problemas de comunicacdo ou conflito), e a terapia de
casal focada na transicdo, visando essencialmente o fortalecimento dos vinculos afetivos e o
realinhamento do casal face as solugdes individuais para a adaptagdo a reforma.

No plano da investigagdo, varios autores apontam a necessidade de estudos
longitudinais e diddicos que captem, com maior profundidade, os processos de regulagdo

partilhada inerentes a reforma, como sugerido, por exemplo, por Lamarche & Rolison (2021).
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A participagdo social e a vivéncia da reforma involuntaria emergem também como dimensoes
a aprofundar, dada a sua influéncia no bem-estar e na qualidade conjugal (van Solinge &
Henkens, 2008). A recolha de dados diddicos poderd, em particular, iluminar melhor as
dindmicas relacionais, evidenciando o papel das perce¢des mutuas e da interdependéncia
cognitiva nos desfechos conjugais (Weber & Hiiliir, 2021).

As pistas de investigacio encontradas na literatura acrescenta-se o interesse por estudos
de casos contrastantes que captem a diversidade de experi€éncias conjugais nesta transi¢ao e
ajudem a clarificar os fatores associados a melhoria ou degradagdo da qualidade conjugal. Para
tal, seria relevante recorrer a amostragem intencional ou por critérios, envolvendo casais que
experienciaram a reforma de modos distintos (adaptativa, neutra, conflituosa...), em momentos
diferentes do processo, com niveis diversos de qualidade conjugal prévia ou com estratégias de
adaptagdo marcadamente distintas. Uma abordagem qualitativa deste tipo permitiria
compreender, com maior profundidade, os fatores que favorecem ou dificultam a vivéncia
conjugal durante a reforma.

Além de enriquecer as teorias sobre envelhecimento e relacdes afetivas, este tipo de
estudos pode oferecer contributos empiricos relevantes para o planeamento de intervengdes
psicossociais de apoio a transi¢ao para a reforma que contemplem especificamente a dimensao
da conjugalidade.

Embora esta revisdo tenha procurado oferecer uma leitura integrada e sensivel, importa
reconhecer as suas limitagdes, nomeadamente a auséncia de dados empiricos proprios, a
heterogeneidade das fontes analisadas e a falta de sistematiza¢do. Ainda assim, acredita-se que
este trabalho possa oferecer contributos significativos para reflexdo, investigacao e intervengao
futuras.

Por fim, procurou-se olhar para a reforma ndo como ponto de chegada, mas como
oportunidade para reconstruir e fortalecer a relagdo. A reforma de um dos conjuges ndo apenas
redefine a identidade daquele que se aposenta, como pode ser usada pelo outro membro do casal
para construir, negociar ou desafiar as suas proprias identidades, num processo dindmico e
relacional. Espera-se, com este trabalho, ter promovido um olhar mais atento, sensivel e
comprometido com o bem-estar conjugal nesta fase da vida, marcada por desafios, mas também
por novas possibilidades. A reforma, longe de representar um ponto de chegada, pode
configurar-se como oportunidade de reconstru¢do da relagdo, de realinhamento afetivo e de

(re)negociagdo identitaria no seio do vinculo conjugal.
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