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SOBRE O GUIA

Este documento foi elaborado pela Comissao Técnica
Centro-Norte de Estratégias e Criacao de Valor com
o objetivo de apresentar as Entidade Fechadas de
Previdéncia Complementar e suas Patrocinadoras
algumas orientacdes e sugestdes para a elaboracado de
um Programa de Preparacao para Aposentadoria (PPA).

O Guia para a implementacdo de um PPA apresenta
um conjunto de acdes que pode servir de subsidio aos
profissionais que atuam na area de gestao de pessoas
da patrocinadora ou das proprias Entidades.

Este Guia ndo tem a pretensao de ser totalmente
abrangente ou esgotar o tema, dado que cada
programa necessita ser concebido sob medida para
cada realidade.

As acdes de preparacao para a aposentadoria fazem
parte de um processo de amadurecimento e represen-
tam um grande desafio para as EFPC, que transborda a
administracao dos planos de beneficios. Para o sucesso
dessas acdes, € fundamental a parceria do patrocina-
dor, um importante aliado para oferecer e incentivar a
Educacao Financeira e Previdenciaria.

O guia esta ordenado de forma a proporcionar ao
leitor uma contextualizacdo tedrica acerca do tema
apresentado, orientacdes de como elaborar um PPA
e sugestdes de acdes.
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INTRODUCAO

Para compreender a importancia de criar
um Programa de Preparacao para Aposen-
tadoria, € importante perceber como a edu-
cacao financeira pode melhorar a vida das
pessoas.

As recentes mudancas demograficas, de-
correntes da reducao da mortalidade e do
consequente envelhecimento populacional,
vem causando grande pressao no orcamen-
to da previdéncia social, que cada vez vem
contando com recursos mais reduzidos para
0 pagamento de aposentadorias. Com isto,
0 segmento da previdéncia complementar
esta sendo difundido como a solu¢do para
uma aposentadoria mais tranquila. Entre-
tanto, para que as pessoas decidam pela
contratacdao de um plano de previdéncia
complementar, € necessario inicialmente
incentivar a educacédo financeira e previ-
denciaria.

Esse procedimento educacional tem por
objetivo difundir a cultura da previdéncia,
sugerindo formas de agir para ter uma vida
financeira saudavel. E comum vermos pes-
soas que, por nao terem administrado de
forma eficiente o seu patrimbénio, tiveram
grandes perdas ao longo de suas vidas. Da
mesma forma, vemos individuos que sem-
pre tiveram uma vida restrita e, ainda assim,
apos 30, 40 anos de intenso trabalho, se
afligem quando chega a hora de se apo-

sentar, pela eminéncia de reducdo de seus
proventos.

Atualmente, vivemos um expressivo aumen-
to na populacao de aposentados e, com a
longevidade, a tendéncia € aumentar ainda
mais esse publico. Com isto, se torna neces-
sario comecar a pensar na aposentadoria o
quanto antes, para que as pessoas tenham
a oportunidade de se preparar e fazer suas
proprias escolhas.

Embora a vida seja composta de ciclos na-
turais e a aposentadoria faca parte desse
processo, essa fase muitas vezes é encara-
da como a fase do encerramento da vida
laboral. Acostumado a uma rotina de tra-
balho diario, o empregado, de repente, ao
tornar-se um aposentado, muitas vezes se
sente perdido.

A aposentadoria pode ser um tanto assus-
tadora para muitos. Traz a sensacao de li-
berdade e, ao mesmo tempo, o sentimento
de exclusao, de envelhecimento e, em mui-
tos casos, de inutilidade. Essas condicdes
podem gerar uma situacao propicia a um
guadro de depressao, e conseguentemente
o surgimento de doencas que podem levar
até mesmo a morte.




E ai vem a pergunta:

O QUE AS EFPCE AS
PATROCINADORAS ESTAO FAZENDO
PARA AJUDAR O PARTICIPANTE A
GARANTIR A QUALIDADE DE VIDA
NA APOSENTADORIA?

O patrocinador pode ser o grande incentivador desse processo, sendo o meio para que o profissional reflita
sobre o assunto e tenha tempo para se preparar. Afinal, o fator tempo pode ser determinante para ter ou
nao escolhas quando o momento da aposentadoria chegar.

O Programa de Preparacao para Aposentadoria (PPA) visa apresentar ao participante diversas opcdes para

desfrutar de uma boa aposentadoria, trazendo a reflexdo de como ele quer estar no momento em que a
aposentadoria chegar.
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PONTO DE PARTIDA

Nao existe uma férmula precisa para a elaboracdao de um Programa de Preparacao para a Aposentadoria,
cada empresa tem as suas especificidades e o formula de acordo com suas necessidades. Compete a
equipe profissional adequar a proposta de acordo com a realidade da empresa, levando em conta os
recursos disponiveis e as estratégias adotadas para as acdes.

As orientacdes a seguir podem ser Uteis para preparar o programa:

1. Elaboracao de Pesquisa para conhecer o perfil dos empregados: esse instrumento, cujo preenchimento
deve ser facultativo, tem por objetivo coletar dados que possibilitem ajudar a empresa a preparar o programa
sob medida. E muito importante saber o que se pretende com cada pergunta realizada. As informacdes
serao compiladas individualmente, respeitando, obviamente, o sigilo das informac¢des prestadas.

1.1 A pesquisa deve conter questdes como: nome (opcional); cargo atual; tempo de trabalho comprovado;
tempo de trabalho na empresa; estado civil; idade; interesses atuais; idade com a qual pretende se
aposentar; se ja sabe o que pretende fazer depois que se aposentar, entre outras.

2. Aplicacdo de Entrevista: caso a organizacao julgue necessario, para incrementar a pesquisa afinar
ainda mais os dados, vale fazer entrevistas. E importante apresentar o que se almeja avaliar, fazer o uso
de um roteiro flexivel, considerando o tempo disponivel para a concretizacdao da entrevista e os objetivos
definidos para a pesquisa.

2.1 Escopo da entrevista: neste momento sdo apresentados os itens constantes na pesquisa, visando
estimular possiveis duvidas, fornecer maiores esclarecimentos e buscar informacdes mais detalhadas. E
recomendado que a entrevista seja individual. Todavia, caso haja concordancia dos entrevistados, pode
ser realizada em pequenos grupos com faixa etaria aproximada;

2.2 Realizacdo da entrevista: o ideal é a preparacdo (espaco fisico, profissional capacitado, etc,) para
gue a entrevista ocorra de forma natural, evitando que o entrevistado se sinta inibido ou com dificuldade
para se expressar. Devem ser tomados os devidos cuidados para que a abordagem dos assuntos nao
seja diretiva, sendo realizada de forma clara, aberta e sem pressao.
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PONTO DE PARTIDA

3. Compilacdao dos dados coletados: apds reunir e interpretar as
informacodes, sera possivel tracar alguns perfis da massa. Esses perfis
podem ser segregados, e sao eles que irao nortear as acdes a serem
desenvolvidas para cada grupo. Chamamos esses perfis de “personas”,
gue sao personagens criados com base em pesquisas € em pessoas
reais. Mais adiante sera possivel entender melhor esse conceito.

4. Desenho do Programa de Preparacao para Aposentadoria: com base no
resultado dos dados coletados, sera possivel definir o conjunto de acdes que ira
compor o programa e escolher a melhor forma de aplicacao, bem como a sua
periodicidade.

4.1 A seguir sdo propostas algumas diretrizes e respectivas acdes:
4.1.1 RELACIONAMENTO E EMOCOES
4.1.2 BEM-ESTAR NA APOSENTADORIA

4.1.3 EDUCACAO FINANCEIRA E PREVIDENCIARIA



PERSONAS

As personas sao personagens criadas com base em
pesquisas e em pessoas reais. Elas orientam as decisdes
e representam o publico que se pretende atingir. A
definicao das personas é baseada em dados reais sobre
comportamentos e caracteristicas demograficas, assim
como em histdrias pessoais de vida, motivacdes, objetivos,
desafios, preocupacdes e medos.

Um exemplo da importancia da criacao de personas é que
homens e mulheres encaram a adaptacdo a aposentadoria
de formas diferentes. Em geral, como a mulher se divide
entre as suas varias funcdes na sociedade (como esposa,
avo, mae e filha), a auséncia do trabalho poderd ndao ser
tao significativa. Todavia, quando o trabalho envolve
realizacao intelectual, a perda pode ser tao traumatizante
para a mulher quanto para o homem?'.

Para exemplificar e sustentar as acdes propostas neste
Guia, foram criadas quatro personas, apresentadas a
seguir.




Persona 25

Jodo tem 25 anos,
é solteiro, formado
em administracao e
mora ainda com os
pais. Quando nao

esta trabalhando, fica
em casa assistindo
Netflix e a0 mesmo
tempo utilizando
as redes sociais,
interagindo com
amigos. Gosta de
sair com amigos para
festas e bares. Seu
maior sonho é viajar
o0 mundo inteiro e
o seu medo é ficar
desconectado das
redes sociais.

Persona 55

Teresa tem 55
anos e mora com
o marido. Tem 3

filhos e 3 netos.
Esta preocupada
com o momento
da aposentadoria.

Todos 0os meses
entra no portal
para simular sua
aposentadoria. Sabe
gue é necessaria uma
renda extra, além do
INSS.
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4.1.1. RELACIONAMENTO E EMOCOES

A forma como as pessoas sdao tratadas impacta no seu
crescimento, desenvolvimento e saude mental. Assim,
guando falamos em cultivar relacionamentos, ndo estamos
falando apenas em conquistar o colaborador nos primeiros
meses de contratacdo, mas todo o periodo em que perma-
necer na empresa.

Quando o empregado é reconhecido pelo seu esforco e
pelo seu tempo de servico, cria-se um vinculo entre em-
pregado e o empregador. Logo, a empresa deixa de viver
uma “troca de favores” (vocé me ajuda com seu trabalho e
eu te ajudo a ter dinheiro), para construir relacionamentos.

Segundo Erbolato (2002), a aposentadoria é considera-
da um evento normativo da velhice, podendo representar
um Mmarco para seu inicio. Para o autor, a perda do papel
profissional e o afastamento dos relacionamentos ligados

ao contexto ocupacional sdo frequentemente associados
a provaveis consequéncias estressantes.

Uma experiéncia positiva na inatividade depende de um
projeto de envelhecimento ativo para potencializar a qua-
lidade de vida, autonomia fisica e financeira, a manutencao
da atividade funcional, o bem-estar fisico, social e mental,
ao longo do curso da vida. Assim, programas preventivos
e politicas direcionadas ao planejamento da aposentadoria
sao fundamentais para proporcionar bem-estar e minimizar
0S riscos a saude nessa etapa da vida.

Levando-se em consideracao a centralidade do trabalho e a
sua influéncia na constituicdo psiquica das pessoas, pode-
se imaginar as consequéncias da aposentadoria na vida
dos trabalhadores, considerando-se que a aposentadoria é
o momento em que se deixa de trabalhar cotidianamente,



ndo se tem mais horarios prefixados (Bittencourt et al., 2011).

A aposentadoria coincide com fendbmenos como “ninho va-
Zio”, periodo compreendido entre o momento em que o
ultimo filho deixa a casa e ocorre a morte de um dos parcei-
ros, perda de participacado social, tempo livre, entre outros
(Sartori; Zilberman, 2009).

Embora a aposentadoria, muitas vezes, seja vista como algo
que representa a libertacao de horarios e da rotina, muitos
trabalhadores, ao se depararem com a realidade, ndo sabem
o que fazer com o tempo livre (Novo; Folha, 2010).

Ao longo dos anos de trabalho, sdo criados vinculos e de-
senvolvidos afetos que podem tornar maiores as dificul-
dades do rompimento. Dessa forma, “é importante que se
possa compreender e orientar essas mudancas de maneira
positiva”, para que “possam ser superados os receios de se
construir uma aposentadoria digna” (idem, p.4).

Nesse cendrio, o acompanhamento do empregado durante
sua carreira na instituicao, preparando essa pessoa para o
desligamento da empresa e para a aposentaria é importante
e salutar.

Para Soares (2000)?, um programa com esse formato deve
contribuir com a reflexdao sobre o projeto de vida pessoal
e profissional, e, a partir de tal reflexdao, auxiliar as pessoas
a se darem conta de como lidam consigo mesmas e com
as relacdes de trabalho e sociais, para entdo, se necessa-
rio, reestruturar tais relacdes, de um modo adequado para
si mesmo e para a sociedade. E fundamental que, nesse

.........................................................................................

processo, os individuos construam “pontes” entre o mundo
interno e externo e aprendam a lidar com as possibilidades
e as limitacdes presentes em ambos. Como explica Soares
(2002)3, um bom programa de preparacao auxilia a romper
o vinculo com a antiga profissdao para poder ir em busca
da verdadeira escolha de uma atividade que responda as
necessidades da pessoa e também para facilitar ao indivi-
duo a compreensdo de seu progresso em suas sucessivas
“escolhas”, auxiliando-o a ver a relacao existente entre as
diversas decisdes que vai tomando ao longo da vida profis-
sional, a fim de projetar um futuro com qualidade de vida
e realizacdes.

2 Soares, D. H. P, Krawulski, E., Siqueira, M. B., Caetano, S. S., & Cascaes, C. T. (2000). Reorientacao profissional, orientacdo e o processo de escolha: notas

sobre experiéncias vividas.

3 Soares, D. H. P. (2002). A escolha profissional: do jovem ao adulto. Sdo Paulo: Summus.



e Dentro da diretriz Relacionamento e Emoc¢des, serdao abordados os seguintes temas:

PSICOLOGIA

Acolhimento ¢ acompanhamento na saude mental e autoanalise

FAMILIA

Planejamento familiar ® foco no projeto de vida, com participacdo da familia

7 ~
@ SOBRENOME CORPORATIVO

Ser além do (@) profissional ® ser protagonista da propria vida

NINHO VAZIO

Pensar em si ® importancia do relacionamento humano para o desenvolvimento
emocional e criar os filhos para o mundo e se preparar para encarar essa realidade

Algumas estratégias podem ser aplicadas e compartilhadas com todas as personas,
ja outras, sao direcionadas de acordo com cada perfil. Posto isso, serdo apresentadas
sugestdes de acdes que poderao ser implementadas.

12



PSICOLOGIA

PSICOLOGIA | ACOLHIMENTO

O acolhimento traduz a entrada do empregado na empresa
e as acdes sao indicadas para toda a massa.

» Entrada: evento de boas-vindas;

» Campanha de endomarketing: comunicar a Entidade sobre
a chegada do novo colaborador, tracando previamente o
perfil do novo empregado;

» Video institucional: apresentar ao novo colaborador o
histérico da Entidade, missdo, visao e valores, portfdlio;

» Tour pela empresa: agendar com as areas para a
apresentacao acontecer de forma acolhedora;

» Disponibilizar informacdes importantes: o novo
colaborador deve receber um kit de boas-vindas, com cddigo
de ética, orientacdes gerais, atribuicdes do cargo.

PSICOLOGIA | ACOMPANHAMENTO NA SAUDE MENTAL

» Palestras e oficinas sobre burnout (disturbio psiquico

Acolhimento ¢ acompanhamento na saude mental ® autoanalise

de carater depressivo, precedido de esgotamento fisico e
mental intenso, cuja causa estd intimamente ligada a vida
profissional);

» Plantées de atendimento psicoldgico, com duracdo de 40
minutos cada sessao, preferencialmente em ambiente fora
da empresa;

» Adocdo de intervencdes como parte de uma estratégia
integrada de saude e bem-estar que inclua prevencao,
identificacdao precoce, apoio e reabilitacao;

» Treinamento de gerenciamento de tempo;

» Pesquisas de monitoramento: Periodicamente, aplicar
pesquisa voltada a saude mental dos colaboradores, para
acompanhar se as acdes estdo adequadas ao grupo.

PSICOLOGIA | AUTOANALISE

.....

» Pratica constante;

» Palestras e plantdes de atendimento psicoldgico, com
duracdo de 40 minutos cada sessao, preferencialmente fora
da empresa.
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@) FAMILIA
FAMILIA | PLANEJAMENTO FAMILIAR

.....

» Orcamento: Controlar despesas mensais, definir uma
reserva financeira, racionalizar gastos;

» Formacao familiar (escolhas): Casar, ter filhos, ter
dependentes financeiros, quanto tudo isso representa no
orcamento?;

» Projetos de vida: Investimentos com educacdo, saude,
lazer, viagens, bens materiais;

» Palestras e cursos: Oferecer aos empregados eventos com
o tema “Seja Educador Financeiro da sua Familia”, para que
cada familia possa desenhar um planejamento voltado aos
desejos/sonhos de todos, incluindo sempre a previdéncia
como uma das prioridades a longo prazo. Oferecer
também cursos voltados para educacao previdenciaria em
familia, podendo ser utilizados jogos educativos, inclusive
competicdes com premiacdes diferenciadas.

FAMILIA | FOCO NO PROJETO DE VIDA COM A FAMILIA

Incluir ou ndo a familia nos projetos vida e avaliar o que
pode melhorar. A qualidade do tempo que se passa junto
com a familia merece atencdo continua. E preciso encontrar

Planejamento familiar e foco no projeto de vida, com participacdo da familia

o equilibrio entre a vida pessoal, familiar e profissional, para
evoluir em todas as partes.

» Conheca as prioridades de todos os envolvidos (do
empregado e de seus familiares). Para o relacionamento
amadurecer, € preciso que todos se coloquem no lugar
do outro, respeitem as diferencas e tentem enxergar os
valores individuais, para minimizarem os conflitos. O apoio
de profissionais, como psicologos, pode tornar mais facil a
pratica dessas acdes.

.....

» Consultoria financeira - com especialistas, fica mais facil
mostrar que uma familia € como uma empresa. Isso significa
gue ela tem custos fixos e varidveis, assim como também
tem receitas. Organizacao financeira ndo esta relacionada
a quantidade de renda. O planejamento deve ser um habito
para todos os tipos de familias, com valores que entram e
saem identificados e metas definidas (com prazos e custos).

Com auxilio de consultoria, as pessoas podem ter a orienta-
cdo certa de como dar o primeiro passo, que é engajar toda
a familia no planejamento, realizando reunides que tenham
como objetivo a definicdo de metas em relacao as financas.
O objetivo é conscientizar todos de que as despesas devem
ser sempre menores do que as receitas. Além disso, ao de-
finir as metas, o dinheiro precisa ser controlado e a chave
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Planejamento familiar ¢ foco no projeto de vida,
com participacdo da familia

para isso & a antecipacao.

E primordial mostrar as melhores opcdes de investimentos,
para cada familia fazer a escolha mais adequada ao
seu perfil. E o momento de ressaltar a importancia da
previdéncia complementar para toda a familia. Com a
implementacao de planos familiares, as Entidades fechadas,
por serem sem fins lucrativos, oferecem resultados mais
relevantes.



SOBRENOME CORPORATIVO | SER ALEM DO
PROFISSIONAL

Equilibrar os varios papéis (pessoal, profissional e familiar).
Destacar os aspectos positivos dessa nova fase da vida. Tais
atividades podem ser consideradas verdadeiros antidotos
contra depressao e outras insatisfacdes de um tempo
ocioso, pois favorecem a incorporacao de novas opcdes
de identidade social e de reforco da autoestima.

» Incluem-se nessas acdes o desenvolvimento de novas
atividades ligadas a cultura, lazer, esportes, trabalhos
manuais, filantropia, entre outros.

Para a adequada execucao, € importante o desenvolvimento
de acdes multidisciplinares, incluindo educadores,
assistentes sociais, profissionais de educacao fisica,
gerontdélogos, psicologos, fisioterapeutas, médicos,
enfermeiros, entre outros.

ACOES:

» Oferecer palestras motivacionais, para mostrar aos
profissionais a importancia de tracar objetivos e metas na
carreira, sem se engessarem;

» Oferecer capacitacdao para os profissionais enxergarem
o leque de oportunidades que podem surgir na fase de

SOBRENOME CORPORATIVO

Ser além do (@) profissional ® ser protagonista da propria vida

aposentadoria, como o empreendedorismo. Carregar o
sobrenome corporativo pode interferir nos projetos pessoais.
Especialistas, como psicdlogos ou empreendedores podem
mostrar de forma mais leve e com experiéncias reais como
o mundo é rico em oportunidades, e motivar todos a
ficarem sempre em modo BETA, ou seja, em aprimoramento
continuo, em busca de sua melhor versao;

» Incentivar o empregado a ter uma segunda habilidade,
trabalhando com alguma coisa que gosta, para que
essa segunda ocupacdo se torne uma terapia e ndo uma
obrigacao. Essa seria uma extensao das acdes do Ninho
Vazio, pois aprenderia nas oficinas e praticaria na vida real.
Exemplos: venda de bolos/tortas, producao de enfeites
decorativos para festas, costuras e bordados de roupas,
fotografia, marcenaria, aula particular, participar de uma
banda ou coral.

SOBRENOME CORPORATIVO | SER PROTAGONISTA DA
PROPRIA VIDA

.....

Refletir sobre os valores e as crencas, aprender e praticar o
gerenciamento do tempo.

ACOES:

» Workshops, palestras motivacionais e grupos de trabalhos



SOBRENOME CORPORATIVO

Ser além do (@) profissional ® ser protagonista da
propria vida

voltados ao tema;

» Capacitacdo: buscar novos cursos para aperfeicoar o
curriculo;

» Realizar debates, eventos, aconselhamento e coaching
sobre o tema.
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. NINHO VAZIO
NINHO VAZIO | PENSAR EM SI

A Sindrome do Ninho Vazio é conhecida como o sofrimento
relacionado a perda do papel da funcao dos pais devido
a saida dos filhos de casa. A fase do ninho vazio traz
consequéncias preocupantes, e 0s principais sintomas
sdo, depressao, disturbios do sono, melancolia, disturbios
alimentares, diminuicdo da libido, raiva, dentre outros.
Nos casos em que a tristeza se prolonga e acompanha a
auséncia de objetivos, é necessario maior atencao, pois
esta tristeza pode impulsionar um preocupante quadro
depressivo.

A sindrome do ninho vazio atinge tanto o homem quanto a
mulher, em intensidades diferentes, porque a personalidade
de cada individuo influencia no modo como a separacao

é encarada, sendo que alguns individuos tendem a sofrer

mais. Embora ja seja certo que esta separacdo ird ocorrer,
muitas pessoas, em especial as mulheres, ndo estao
preparadas para esse momento.

Pensar mais em si proprio e ter mais tempo para realizar

todos os sonhos que ficaram para tras em um periodo da
vida em gque ndo tinha tempo de realiza-los.

Praticar aquele esporte ou hobby predileto que nao
tinha tempo, por ter tantos afazeres domésticos a serem
efetuados a tempo e a hora para o bem-estar dos filhos
(vide capitulo “Bem-Estar”).

Pensar em si ® importancia do relacionamento humano para o desenvolvimento emocional
e criar os filhos para o mundo e se preparar para encarar essa realidade

NINHO VAZIO | A IMPORTANCIA DO RELACIONAMENTO
HUMANO PARA O DESENVOLVIMENTO EMOCIONAL

.....

Para casais que vivem juntos, pensar na possibilidade
da mudanca, na oportunidade de recomecar, voltar a
namorar, reformular os valores da vida a dois e, em todos
0s momentos, compartilhar.

Para aqueles que vao ficar sozinhos, pensem em uma nova
“aventura”, na possibilidade de conhecer alguém para uma
vida a dois ou de juntar-se com 0s amigos para programas
sociais.

E se ainda assim for dificil enfrentar esta etapa da vida,
um profissional de Psicologia pode contribuir com
meétodos que vao ajudar na compreensdo e na mudanca
de comportamento, para que o sujeito em questao possa
administrar seus sentimentos, encarando com normalidade
e entendendo melhor ndo s6 essa etapa da vida, mas
também outras que porventura possam surgir.

ACOES:

» Alguém Precisa de Vocé - Oferecer incentivos para
participacao em projetos sociais, sejam projetos pessoais ou
apoiando outras instituicdées, mostrando o impacto positivo
dessa acao;

» “A Felicidade de Estar Sempre Ocupado” - Promover
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. NINHO VAZIO

acdes como Oficinas de arte/artesanato, de culinéria, bolsa
de estudo de idiomas, cursos de fotografia;

na aposentadoria.

PREPARAR PARA ESSA REALIDADE

.....

Pensar positivamente na situacao, orgulhando-se de ter
cumprido a missao de criar os filhos e fazer deles homens

e mulheres independentes.

Manter um bom relacionamento com os filhos, para o

momento ndo pesar tanto emocionalmente.

ACOES:

» Tire seus sonhos da gaveta - A Entidade pode comecar
essa acdo, na fase de acolhimento do colaborador. Faca
uma atividade de reflexdo, de forma que a pessoa se
coloque como protagonista da sua prépria vida e trace :
sonhos que pretendem realizar a longo prazo, sem limite de
numero, preco ou tempo. O ideal é que esse exercicio seja :
praticado ao longo da vida profissional. Encontre novos :
hobbies, pratique exercicios, comece um novo curso e
aprenda coisas novas. Reflita honestamente sobre as acdes

Pensar em si ® importancia do relacionamento humano para o desenvolvimento emocional
e criar os filhos para o mundo e se preparar para encarar essa realidade.

qgue te dao prazer. Ao longo da vida, as pessoas acabam
adiando uma lista de atividades prazerosas por conta da

i correria diaria. Faca uma lista com tudo que deseja realizar

> Promover a Sexta-feira Light - com aulas de danca, yoga | e cologque-se no centro da sua vida. Entdao, no momento

e/ou pilates nas sextas-feiras, buscando assim um interesse do ninho vazio. sera a hora de tirar todos os sonhos da

maior por outras atividades que poderao ter continuidade “gaveta”. A Entidade pode fazer uma ceriménia de entrega
dos sonhos, para estimular o empregado a colocar em
NINHO VAZIO | CRIAR OS FILHOS PARA O MUNDO E SE ’
i realizar.

pratica tudo o que sempre desejou e ainda ndo conseguiu



Orientacao Profissional: Para os empregados que estao
no inicio da carreira e sedentos por conhecimento, um
bate-papo aberto com profissionais experientes sobre
seus planos profissionais pode valer mais do que qualquer
prémio ou recompensa financeira.

Que tal dar a opcao de presentear o empregado no seu
primeiro ano de empresa com uma “mentoria” de algumas
horas, com os diretores ou até com o presidente da
empresa?

O primeiro aniversario de trabalho do empregado também
€ uma otima data para presented-lo com a camiseta da
empresa. Vocé também pode presented-lo novamente
a cada dois anos, por exemplo, podendo ter modelos
diferentes para para quem for mais antigo.

Apods a ambientacdo, as empresas precisam reconhecer
ainda mais o esforco e homenagear os empregados
pela maturidade profissional que estd sendo construida.
Esse reconhecimento profissional € importante porque o
empregado se sente estimulado a continuar progredindo
e percebe que seu esforco estd sendo notado.

Cursos para desenvolvimento profissional: Nesta etapa,
nada mais estratégico do que investir no desenvolvimento
profissional do colaborador. Ofereca cursos, presenciais ou
online, que agreguem valor para suas tarefas diarias, ou
ingressos para feiras ou outros eventos do segmento.

Vales-compra: Uma otima opcdo € deixar que o proprio
empregado escolha o presente que quer ganhar, através
de vales-compra. Escolha estabelecimentos que tenham
opcdes de presentes para todos os gostos e presenteie
0os colaboradores com valores que caibam no orcamento



da empresa. E possivel inclusive desenvolver parcerias com
esses estabelecimentos para dar descontos especiais aos
empregados.

Prémios de baixo custo: Sdo raras as empresas em que
o orcamento para acdes de endomarketing é abundante.
Porém, ha diversas opcdes de reconhecimento ou
premiacao de baixo custo que vocé pode utilizar. O
importante é ndo deixar o aniversario de tempo de trabalho
passar em branco. Veja: livros do gosto do colaborador;
canetas; bolsas ou carteiras; flores; vale massagem, corte
de cabelo, maquiagem ou manicure; garrafa de vinho,
espumante ou cerveja artesanal; almoco por conta da
empresa; cesta de produtos alimenticios.

Happy hour: Seja um cafezinho pela manha ou entdo
um “open beer” no final do dia. A ideia € promover uma
festividade para ndo passar em branco o aniversario do
tempo de empresa do colaborador.

E relativo dizer em que momento um colaborador estara
maduro o suficiente na empresa para tomar decisdes,
exercer um poder de influéncia nas atividades rotineiras da
corporacao e replicar seu conhecimento.

.....

Homenagear empregados que ja possuem longo tempo
de casa pode vir a ser uma solucao para que os frutos do
trabalho desse empregado venham ainda mais qualificados.

Parabenizacao de todos: Uma acdao muito bacana é
disponibilizar nos canais de Comunicacao Interna da
empresa o ramal do colaborador que estd comemorando o
tempo de casa. Assim quem se sentir confortavel vai poder
parabenizar e agradecer a pessoa pelo servico prestado.

Junto com a homenagem, vocé ainda estimula a integracao
entre as pessoas.



4.1.2. BEM-ESTAR NA APOSENTADORIA

Comecamos a envelhecer desde o nascimento. E
importante entender essa realidade e lidar com ela de
forma natural, nos preparando para a aposentadoria,

construindo e vivenciando o bem-estar desde sempre.

Partindo do principio de que o bem-estar é essencial em
qualquer fase da vida, ou seja, esse conjunto de praticas :
que engloba uma boa nutricdo, atividade fisica, bons :
relacionamentos interpessoais, familiares e sociais, além de :
controle do estresse, devem ser praticados principalmente :
na aposentadoria, momento em que, geralmente, se vive :

outro estilo de vida.

E como nunca ¢é tarde para aprender, a qualquer tempo a
empresa pode incentivar a pratica das orienta¢des contidas
neste Guia, criando habitos e um estilo de vida que
proporcione bem-estar principalmente na aposentadoria,

pois envelhecer em paz e com saude, ndo tem preco.

Prepare-se para conhecer e construir um novo futuro a
partir da proxima pagina.

SAUDE | ALIMENTACAO

Além de vivermos mais, o ideal € que vivamos melhor.
Hoje em dia, vive-se mais, mas, em boa parte dos lares, a
custa de muitos remédios, com algumas limitacdes fisicas
ou mentais ou tendo que conviver com desconfortos de
todos os tipos. Muita gente acredita que as doencas ou os
incOmodos sentidos em todas as fases da vida dificilmente
serdo revertidos. A boa noticia é que estdo enganados.

A alimentacdo, por ser normalmente a principal causa da
maioria dos males que sofremos, pode também ser a nossa



maior aliada para combaté-los. Devemos estar vigilantes em
todas as fases de nossa vida.

Divulgar e incentivar algumas dicas simples que valem

para todos ndés, como:

e Ter hordrios de rotina para comer e tente segui-los

Café da manha, almoco, café da tarde e jantar e, caso
necessitar de mais, fazer outras refeicdes nos intervalos
com alimentos de qualidade.

e Escolher um lugar agradavel para se alimentar

Ambientes limpos, tranquilos e arejados conferem maior
conforto, seguranca e autonomia. Impactam positivamente
na autoestima, no preparo das refeicdes e no prazer a mesa.

e Desfrutar de companhia em suas refeicdes

A presenca de familiares, amigos ou vizinhos na hora das
refeicdes proporciona mais prazer e favorece o apetite.
Escolher uma ou mais refeicdes na semana para estar na
companhia de alguém, mantendo a alegria do convivio
social com pessoas queridas.

¢ Preferir os alimentos na sua forma mais natural

Diminuir o consumo de alimentos ultraprocessados (como
biscoitos recheados, guloseimas, ‘salgadinhos’, sopa
e macarrao ‘instantaneo’, ‘temperos-industrializados’,
embutidos etc.). Eles tendem a conter quantidades elevadas
de acucar, gordura e sal. Alimentos verdadeiros (in natura),
sao melhores para a saude.

e Comer devagar e mastigar bem os alimentos

Degustar como se estivesse descobrindo os alimentos pela
primeira vez, sentir os diferentes sabores. Escutar a fome
e saciedade, o apetite e vontades. Respeitar os sinais do
organismo.

¢ Incluir frutas, legumes e verduras na sua alimentacao

Além de ricos em vitaminas, minerais e fibras, o consumo
desses alimentos diminui o risco de varias doencas e auxilia
a funcdo intestinal. Aproveitar para compra-los na safra,
com menor custo!

e Carnes, aves, peixes, ovos, leite e derivados em uma
refeicdo ao dia

Os leites e derivados ajudam no fortalecimento dos o0ssos.
Ja as carnes, aves, peixes e 0s OvOos Sao ricos em proteinas e
minerais. Quanto mais variada e colorida for a alimentacao,
mais equilibrada e saborosa ela sera.

e Oleos, gorduras, acutcar e sal com moderacao

Diminuir o acucar e o sal, substituindo-os por temperos
naturais (como frutas, cheiro verde, alho, cebola, manjericao,
orégano, coentro, alecrim, entre outros). O segredo ¢ a
moderacao.

e Atentar a temperatura dos alimentos

Alimentos muito quentes ou muito frios devem ser
evitados devido a sensibilidade térmica. Alimentos para
ser consumidos frios devem ser retirados da geladeira um




pouco antes do momento do consumo. E os quentes, devem
estar em temperatura suportavel, sem excessos.

e Cozinhar e investir na alimentacdo saudavel

Comer melhor e ingerir menos alimentos processados,
sO com o basico, ja melhora a saude. Aproveitar para
compartilhar as habilidades culinarias com os familiares
e amigos, pode tornar a refeicdo prazerosa e repleta de
felicidade.

e Beber dgua

E a melhor hidratacdo para o corpo. Diminuir bebidas
acucaradas (como refrigerantes e sucos industrializados) e
alcodlicas. Aromatizar a dgua com horteld ou frutas, como
rodelas e cascas de laranja ou limao, € uma boa pedida!

® Fazer lista de compras

E vital para ndo se esquecer dos itens essenciais para a
despensa e também para evitar comprar mais que o
necessario. Se possivel também, definir com antecedéncia
o cardapio da semana pode garantir a satisfacdo com a
alimentacao.

¢ Incluir as gorduras boas no dia a dia

Essas substancias sdao conhecidas por fortalecerem o
coracao, prevenir as doencas cardiovasculares e ainda
garantir o fortalecimento do sistema nervoso central,
beneficiando a memoadria e a concentracao.

As gorduras boas podem ser encontradas no azeite de oliva,
abacate, nas oleaginosas (nozes, castanhas, améndoas),
sementes (linhaca, chia, gergelim), entre outros.

e |nvestir nas fibras alimentares

Essas substancias sdao conhecidas por fortalecerem o
coracao, prevenir as doencas cardiovasculares e ainda
garantir o fortalecimento do sistema nervoso central,
beneficiando a memodria e a concentracdo. As fibras
estdo presentes em cereais integrais (trigo, arroz), frutas,
hortalicas e sementes.

e Trocar o sal na alimentacao

Utilizar temperos, ervas, especiarias que ajudam a diminuir
o consumo do sddio. O uso excessivo desse ingrediente
causa inchaco, hipertensdo, doencas cardiovasculares e até
doencas renais. O segredo esta em fazer escolhas saudaveis
e ter equilibrio no consumo de todos os alimentos.

e Aumentar a ingestdo da vitamina B12, vitamina D e calcio

Integrante do grupo do complexo B, a B12 é essencial para
manter o sistema nervoso saudavel e garantir uma boa
saude para os musculos. A deficiéncia dessa substancia é
muito comum com o passar do tempo, devido a diminui¢cdo
na producdo de acido cloridrico no suco gastrico, solucao
essencial para absorcao da vitamina B12. O figado, o leite,
a carne e o ovo sdo fontes de vitamina B12.

Ja em relacdo a vitamina D e ao calcio, esses dois nutrientes
sao de suma importancia para prevenir a osteoporose e
manter saudavel os dentes, 0ssos e musculos, além do



cérebro ativo. A deficiéncia de vitamina D leva a uma
diminuicdo da absorcdo do calcio, uma vez que ocorre
uma biodisponibilidade entre essas substancias, ou seja, a
vitamina D facilita a assimilacdo do calcio no corpo.

A vitamina D esta presente no leite, figado, gema do ovo,
salmao, sardinha e atum. Ja o calcio, é possivel encontrar
no leite e produtos derivados, além da couve, folhas
de mostarda, brocolis, entre outros. Em alguns casos é
necessario a suplementacdo de vitaminas e minerais.

ALIMENTACAO SAUDAVEL

e Degustar alimentos e palestra de conscientizacdo com
nutricionista sobre a importancia da alimentacao saudavel
durante a vida;

e Palestra com endocrinologista e nutricionista sobre a
importancia da alimentacdo saudavel para toda familia e
distribuicdo de livro de receitas/videos faceis e saudaveis
para criancas;

e Oficina de culindria com nutricionista sobre a importancia
da alimentacdo saudavel para quem mora sozinho e para
os filhos;

e Oficina de culindria com nutricionista sobre alimentacao
saudavel para fase pds-laboral.

FORTALECIMENTO MUSCULAR

Ao longo da vida, as pessoas passam por mudancas
em seus corpos. Apesar de naturais, essas mudancas
podem ir comprometendo paulatinamente a qualidade de
vida. Conhecer e trabalhar o corpo de diferentes formas
pode ser uma maneira inteligente e eficiente de prevenir
complicacdes futuras. O enfraguecimento derivado da
perda de forca muscular € uma dessas alteracdes que pode
ser prevenida ou amenizada com a pratica da musculacao.

Diversas situacdes podem levar a uma reducado da forca
muscular, como doencas neuroldgicas, musculares,
articulares, processos degenerativos, traumas, periodos de
imobilizacdo, o proprio processo de envelhecimento e o
sedentarismo.

Geralmente a fraqueza dos musculos ocorre devido a
diminuicao do trabalho muscular na realizacdo de atividades
diarias, seja por fatores patoldgicos ou pela falta de uma
atividade fisica regular.

Quando a fragueza nao tem origem em alguma doenca,
ou seja, quando nao esta relacionada a nenhum processo
patoldgico, a pratica de uma atividade fisica regular pode
atuar na busca pelo fortalecimento muscular. A isso, devem
ser somados habitos saudaveis relacionados a alimentacao,
sono, complementacao vitaminica, combate ao tabagismo,
entre outros. Essas medidas sao formas de prevenir ndo so a
fragueza muscular, mas uma série de outros acometimentos
ao sistema musculoesquelético, proporcionando melhora na
qualidade de vida como um todo.

A pratica de esportes, assim como a pratica de atividades
fisicas regulares, proporciona inumeros beneficios nao so




Q0 corpo, mas também a mente.

Tanto a pratica de esportes individuais, como os coletivos,
além de proporcionar melhora das condicdes muscular,
pulmonar, motora e cardiovascular dos praticantes, estimula
a liberacdo de substancias boas no organismo (enzimas,
hormoénios, acidos) que retardam o envelhecimento, aliviam
o estresse, estimulam a parte motora, de equilibrio e
cognitiva, ao mesmo tempo em que proporcionam prazer
e satisfacdo, sendo ainda um 6timo canal de socializacao
entre seus praticantes.

O fortalecimento deve ser procurado sempre, especialmente
em conjunto com o exercicio aerobico regular. Estudos tém
demonstrado que o levantamento de pesos duas ou trés
vezes por semana aumenta a forca através da construcédo
de massa muscular e densidade dssea.

Porém, antes de iniciar um programa de fortalecimento
muscular é importante passar pela avaliacdo de um
profissional de saude que prescrevera quais atividades
serdo as mais indicadas, de acordo com as necessidades
de cada pessoa.

Ha que se ficar alerta para possiveis contraindicacdes a
determinados exercicios, bem como os cuidados com
a postura, a frequéncia e a intensidade dos exercicios,
reduzindo, assim, o risco de lesdes, incorrecdes e vicios
posturais.

Hoje, ha varias formas de trabalhar no fortalecimento
muscular. Pilates, treinamento funcional ou as tradicionais
academias de musculacdo podem ser boas opcdes.

Outras vantagens advindas do fortalecimento muscular

regular sao:

e atua na reducao dos sinais e sintomas de varias doencas
e condicdes crbnicas, entre elas: artrite, diabetes,
osteoporose, obesidade, dor nas costas e depressao;

® 3juda a prevenir quedas que podem ocasionar traumas
0sseos;

e ajuda no desenvolvimento das atividades diarias com
menor risco de lesdes;

e ajuda a combater a osteoporose;

® ajuda a manter o peso;

e restaura o equilibrio;

e melhora o apetite;

e melhora a condicdo do tecido cardiaco;
e melhora a qualidade do sono;

e melhora a disposicdao geral do individuo;
e melhora a autoestima;

¢ retarda o reldgio do envelhecimento fisioldgico.

e Contratacao de equipe de fisioterapia ou profissional
habilitado para desenvolver educacao postural, alongamento
e ginastica laboral.

e Promover atividades esportivas e brincadeiras em clube
ou parque para as familias.



.....

e Promover atividades esportivas em equipes (clube de
corrida, ioga, meditacao, ciclismo).

.....

e Promover atividades esportivas em grupo (treinamento
funcional, pilates, danca, ioga, e meditacao etc.).

POSSIBILIDADES DE ATUAGCAO

Trabalho voluntario

Para sentirmos que a nossa vida tem um propdsito, ajudar o
proximo é o melhor remédio. Apesar de vivermos em uma
sociedade imediatista e que visa seus proprios interesses,
ainda existem pessoas que se importam, se preocupam e
buscam trabalhos voluntarios.

Investir naquilo que somos bons e procurar ajudar as pessoas
de alguma forma podem fazer toda a diferenca na qualidade
de vida. E muito gratificante poder doar parte do tempo e do
gue se sabe fazer de melhor para pessoas que nao tiveram
as mesmas oportunidades. Muitos até tém essa consciéncia,
mas ficam perdidos, sem saber de que forma podem ajudar
O proximo.

Usar as habilidades a favor de uma causa ou de alguém.
Existem diferentes tipos de talento e ndo precisa, neces-
sariamente, ser um dom super destacado ou diferenciado.
Pensar naquilo que se considera bom, naquilo que se gosta
de fazer (como a escrita e o desenho) ou um comportamen-
to ou caracteristica que se sobressaia (como a capacidade
para ouvir e dar conselhos).

e Ajudar os idosos

Com o aumento da longevidade saudavel, os idosos estdo
vivendo cada vez mais lucidos e por mais anos. Apesar dis-
so, devido a grande correria do dia a dia, muitos acabam
sendo colocados por seus familiares em casas de repouso,
asilos ou abrigos e recebem poucas visitas.

Grande parte dos idosos nessa situacdo podem se sentir
abandonados e, por isso, o voluntariado nessa area é tao
importante. Enfim, sdo inumeras possibilidades e projetos
para ndo deixar os idosos sozinhos e oferecer um pouco de
carinho e atencao a eles.

e Cuidar e auxiliar os doentes

Diversos hospitais dispdem de um espaco para que oS Vo-
luntarios possam realizar brincadeiras, desenhos, atividades
e trazer um pouco de alegria a criancas. Quando elas estao
internadas, ndo se trata apenas da dor fisica: a incerteza
do amanha e o fato de ter que ficar “presa” a uma cama de
hospital enquanto as outras criancas correm livres |a fora
causam grande sofrimento.

Mas ndo sao apenas as criancas os doentes que necessitam
de atencdo e carinho: todas as pessoas que se encontram
nessa situacao precisam receber um pouco de conforto,
alegria e distracdo. Muitas vezes, os adultos, por entende-
rem a situacao de uma forma mais clara, necessitam de
mais atencao do que os pequenos. Levar algo diferente ao
hospital, que faca o paciente tirar a doenca da cabeca, nem
gue seja por um pegueno tempo, é gratificante!




e Amparar os animais ou as pessoas por meio deles

Para aqueles apaixonados por animais, existem muitas
oportunidades de voluntariado. Resgatar animais em
situacao de risco, reintroduzir na natureza e habitats naturais
aqueles que sdo encontrados em locais ndo apropriados ou
cuidar dos animais abandonados ou que estao esperando
por adocdo.

E caso o empregado tenha um cdozinho em casa, pode se
tornar um voluntario, passando por um treinamento que
possibilitara visitar hospitais e asilos, levando um pouco de
conforto e esperanca aqueles que padecem de enfermidade
e solidao.

e Ser voluntario sem sair de casa

Ha pessoas que desejam ser voluntarias, mas ndo encontram
tempo na agenda para isso. Se esse for o caso, existem
entidades sociais que sempre precisam de doacdes e
voluntarios para manter seus propositos.

Uma forma de contribuir é atuando na parte de comunicacao
e redes sociais de instituicdes, fazendo campanhas
para arrecadar donativos e conseguir voluntarios para
desempenhar os trabalhos necessarios.

e Participar de projetos esportivos

O voluntariado por meio desse tipo de atividade ¢ uma
excelente opcao para ajudar criancas e adolescentes
em situacao de risco ou que simplesmente ndo tém a
oportunidade de vivenciar diferentes praticas. E importante
promover a inclusao social e o desenvolvimento humano
por meio do esporte.

e Distribuir alimentos e agasalhos para moradores de rua
ou entidades sociais

Milhares de pessoas vivem nas ruas no Brasil, em abrigos,

asilos, e os motivos sdo muitos. Cada uma delas tem uma
historia de vida que a torna unica. O voluntariado para
ajudar € uma otima maneira de fazer o bem.

Existem voluntariados que distribuem alimentos, agasalhos,
colchbes e itens basicos para a sobrevivéncia.

¢ Ensinar a desenvolver alguns trabalhos

Refletir sobre o - talento para alguma atividade que faca
bem, talvez ensinar a outra pessoa? Oferecer, por exemplo,
aulas de artesanato, consertar eletrénicos, reformar moveis,
costurar, musica ou esportes. Essas atividades sao boas
para distrair e trazem bem-estar e prazer, contribuindo para
a saude mental e fisica, podendo até gerar oportunidades
de emprego e de empreendedorismo. A ideia ndo é tornar
as pessoas profissionais da area, e sim - auxilid-las no
conhecimento de algo novo.

e Pessoas com deficiéncias, que sofreram algum tipo de
abuso ou que tiverem algum familiar desaparecido

Qualguer pessoa que luta contra uma doenca, seja ela
natural ou adquirida, as que sofreram algum tipo de abuso,
ou que tiveram algum familiar desaparecido, encaram
muitas dificuldades e desafios diarios. Ajudar, fazendo
visitas, por exemplo, € uma forma de apoiar, escutando com
compaixao e solidariedade, mobilizando pessoas para as
causas.




e Utilizar a tecnologia para compartilhar experiéncias

As redes sociais podem se tornar meios bastante eficientes
de se compartilhar ideias e experiéncias positivas, basta
saber usa-las.

Algumas pessoas costumam utilizar o meio virtual para
compartilhar seus pensamentos, desabafar ou falar sobre
algo que foi marcante na vida delas. Isso pode inspirar e
ajudar uma quantidade enorme de pessoas por causa do
alcance e da visibilidade que a internet oferece.

Compartilhar uma experiéncia de superacdao ou motivadora,
dividindo ideias ou fornecendo servicos e ajuda. Criar um
blog ou uma pagina com esse intuito, podera tratar de um
ou mais assuntos de interesse.

Lembrar também de que é preciso cuidar de si mesmo para
conseguir cuidar dos outros, mas uma coisa contribui para a
outra: ou seja, quanto melhor estivermos conosco mesmos
€ nossa vida, mais fazemos pelo outro.

e Empreendedorismo

Ha& inumeros beneficios em empreender em varias fases da
vida, mas um deles & se preparar para a fase da aposentadoria,
afinal, essa é a época em gue temos mais expertise e menos
medo dos riscos.

O Servico Brasileiro de Apoio as Micro e Pequenas Empresas
(Sebrae) é um importante parceiro das empresas e pessoas
para despertar o assunto, treinar e dar ferramentas para o
empreendedorismo.

Por que a fase da aposentadoria € muito boa para
empreender?

* Mais conhecimento e expertise

O aposentado estd numa fase de mais acumulo de
conhecimento. Ele pode saber o que da certo, o que ndo d3, o
gue é rentavel e o que ndo é, por conta de sua bagagem, que
o torna, na maioria das vezes, um excelente empreendedor.

Além disso, quem abre um negdcio nessa fase esta,
geralmente, buscando a realizacdo pessoal — a rentabilidade
fica em segundo plano. Por essa razao, o aposentado tem
menos medo dos riscos, o que é considerado um fator
positivo no mundo corporativo.

* Maior rede de contatos

Depois de trabalhar por tantos anos, é provavel que ja se
tenha uma rede de contatos qualificada. E sabemos que o
networking é essencial em qualquer area.

Além disso, o aposentado sabe como ninguém mapear
os pontos fracos e fortes das habilidades e competéncias
individuais. Essa combinacdo (experiéncia + networking)
aumenta as chances de ele fechar 6timas parcerias e montar
uma equipe engajada e de sucesso.

e O empreendedorismo diminui o tempo ocioso

O trabalho tem um significado que vai além da geracao
de renda: fazendo o que gosta, o individuo se sente util
novamente e preenche o tempo ocioso. Além disso, tem
a chance de exercitar a sua mente (e, em alguns casos, o
corpo) continuamente.

Como consequéncia, se tornara mais feliz e se sentira parte
da sociedade. Entretanto, para que os resultados sejam
satisfatorios, € importante que a pessoa escolha uma



area prazerosa, que ocupe tempo sem causar estresse e
esgotamento.

E uma excelente oportunidade para tornar aquele hobby
um trabalho, por exemplo. O mais importante, portanto, é
escolher um negdcio que dé prazer!

e Oportunidade para complementar a renda

Empreendimento € sinbnimo de renda extra, ter um negdcio
€ uma excelente alternativa para quem deseja ter dinheiro
sobrando para viajar, ajudar os filhos ou comprar um imovel
novo, por exemplo.

Além disso, os gastos aumentam consideravelmente na
terceira idade, fase que provavelmente o aposentado
estara. Afinal, os médicos, os remédios e 0os exames de
rotina tornam-se mais frequentes. Por essa razdo, € muito
importante ter um patriménio extra para as situacodes
emergenciais.

e Geracao de emprego

Dependendo do tamanho do empreendimento, o aposentado
pode gerar emprego e renda para a sua comunidade local.
Além disso, é dificil entrar no mercado de trabalho na terceira
idade. Portanto, essa pode ser uma boa alternativa para que
o aposentado estimule outros profissionais séniores a se
colocarem na ativa novamente.

e Caracteristicas de um empreendedor de sucesso

O aposentado reune todas as caracteristicas de um bom
profissional, redne a triade da competéncia humana:
conhecimento, habilidade e atitude (CHA).

Ao mesmo tempo, ele tem tranquilidade e motivacao para
fazer o que gosta (atitude). Essa fase, portanto, € um dos
melhores momentos para empreender, porém, a pessoa
deve se preparar, fazer cursos de reciclagem, consultar
especialistas e estudar a viabilidade do negdcio.

e Cautela

Apesar da atitude necessaria para abrir um negdcio, os
aposentados entendem o quanto o dinheiro é valioso. Dessa
forma, ha uma tendéncia em assumir os riscos de forma
consciente e ponderada — diferentemente do que pode
ocorrer com alguns jovens.

ACOES:

i Personas 25, 35, 45 e 55

* Projeto de engajamento com a adocdao de uma entidade
social ou projeto para trabalho voluntario e arrecadacao de
doacdes;

* Programa de arrecadacao de brinquedos e livros infantis
para montagem de brinquedoteca/biblioteca no Dias das
Criancas;

e Palestra do Sebrae sobre cursos e oportunidades de
empreender no pos-carreira;

e Dar oportunidade para que os empregados oferecam
palestras/cursos de suas areas de formacao/expertise para
as equipes.



CULTURA E LAZER

e Novas atividades académicas

Sdo étimas formas de ocupacao, a pesquisa e a busca pelo
conhecimento sobre determinado assunto de interesse
da pessoa. Nunca é tarde para aprender: o estudo pode
ser uma otima forma de lazer, especialmente quando
desenvolvido pelo mero prazer em aprender, sem a pressao
das notas, avaliacdes, aprovacao ou reprovacao.

Ha também, hoje em dia, uma enorme variedade de
instituicdes publicas e privadas que oferecem cursos dos
mais variados temas, muitas vezes gratuitos, tanto em locais
proprios, quanto pela internet (sites, hotsites e Youtube).
S&o recursos que passaram a oferecer facilidades incriveis
aos que querem aprender. Essas vantagens e facilidades
dizem respeito tanto aos conteuddos, quanto as cargas
horarias, bem como aos custos para todos os bolsos.

Como exemplo, citamos os sites Eduk (eduk.com.br) e Iped
(iped.com.br), em que a pessoa faz uma assinatura mensal
e, a partir dai, poderd fazer quantos cursos quiser. As
opcdes sao inumeras e vao desde cursos dos mais variados
temas, de idiomas estrangeiros a corte e costura, cuidados
pessoais, fotografia, culinaria e milhares de outros assuntos.
O Sebrae também oferece mais de 30 cursos a distancia de
empreendedorismo.

e Aprendizado de uma nova lingua

Uma pesquisa feita nos Estados Unidos (Universidade de
Kentucky) revelou que as pessoas que dominam mais de
um idioma tém um cérebro mais eficiente e menor reducao

da capacidade cognitiva, ao longo dos anos.

Além dos tradicionais cursos que exigem a presenca do
aluno em sala de aula, existe hoje na internet uma imensa
variedade de cursos online para os interessados colocarem
seus projetos em pratica.

Nao faltam opcdes e entidades educativas para estudar,
inclusive, de graca e sem sair de casa, através de cursos
pela internet (Youtube) ou aulas televisionadas.

LAZER

O lazer, em suas diversas formas, melhora a condicdo de
vida do individuo, ao mesmo tempo em que incentiva sua
integracdao com os entes que o cercam, bem como com a
comunidade em geral. Algumas formas de lazer também
propiciam atualizacdao da bagagem cultural do envolvido,
enquanto outras oferecem condi¢cdes para que ele venha
descobrir novas habilidades que poderao abrir ou ampliar
suas perspectivas de presente e de futuro.

O lazer auxilia no preenchimento do tempo livre com
praticas e relacdes saudaveis, mas sobretudo ajuda a
redimensionar a vida.

Diversas sdo as atividades que envolvem as mais variadas
dimensodes do lazer. Dentre as de maior destaque, podemos
citar:

e Atividades artistico culturais (folclore; teatro; oficinas;
musica; danca; coral; modelagem; pintura; artesanato);




e Educativas ou informativas (palestras, seminarios, ciclos
de debates, cursos, filmes, videos, dentre outros);

e Sociais (comemoracdes ou calendario festivo);

¢ Fisicas: (ginastica, hidroginastica, caminhada, alongamento,
atividades esportivas);

¢ Viagens, excursdes, passeios, turismo social.

Hobbies

Cultuar um hobby pode ser uma forma prazerosa de
preencher a vida. Os beneficios dessa pratica sao diversos,
mas os principais sao: afastar o estresse, conhecer pessoas
diferentes, descansar ativamente, fomentar a criatividade e
ajuda a conhecer os proprios interesses.

Turismo

Muitas vezes, o aprimoramento da cultura e o conhecimento
e pratica da arte podem se tornar uma forma alternativa
e inteligente de lazer, trazendo grande prazer. Um bom
exemplo sdo as viagens de turismo cultural (histérico/
geografico/cientifico ou religioso).

Sabendo disso, empresas de turismo oferecem pacotes de
viagens, especificas para diversos grupos de pessoas, para
0s mais variados destinos, visando uma tematica para cada
gosto, com roteiros incluindo a visitacdao de museus, igrejas
antigas, sitios arqueoldgicos e outros lugares histoéricos.

Ha também as viagens de visitacdao e contemplacao de
pargues nacionais, refugios da natureza religiosos e lugares
exoticos.

Outras opcdes sao os pacotes para as cidades que
recebem grandes feiras, ou grandes eventos como shows,
competicdes de esporte, eventos com palestrantes
nacionalmente conhecidos, ou encontros de entusiastas dos
mais variados temas.

Finalmente, ha ainda as viagens para o simples desfrute
do ocio e do descanso, sem a pretensao do viajante para
nenhum tema especifico, como é o caso de viagens para
balnearios e resorts. Enfim, o turismo € uma maravilhosa
forma de lazer, de multiplas vertentes.

ACOES:

i Persona 25

e Promover palestra/curso (presencial/online/ead) de
educacao financeira para gerenciar gastos essenciais e
disseminar a cultura previdenciaria.

e Promover passeios ciclisticos semanais em pargue central
da cidade.

% Persona 35

e Promover atividades do empregado com sua familia na
tematica de educacao financeira para gerenciar gastos
domésticos e familiares e continuar a promover a cultura
previdenciaria e da poupanca;

e Montar um coral ou uma peca de teatro para apresentacdes.

* Promover oficinas de pintura, artesanato ou desenho;



e Montar uma viagem cultural para uma cidade histodrica
proxima a cidade da empresa.

i Persona 55

e Promover palestra/oficina/curso de fotografia ou de
empreendedorismo;

e Montar um grupo de voluntarios para auxiliar alguma
entidade social com visitas quinzenais/mensais.




%

4.1.3. EDUCACAO FINANCEIRA E PREVIDENCIARIA

DISCIPLINA + EDUCACAO FINANCEIRA E
PREVIDENCIARIA = QUALIDADE DE VIDA NA
APOSENTADORIA

A previdéncia complementar € a forma de garantir
uma renda adicional no futuro. O valor médio pago pela
previdéncia social ndo chega a dois salarios minimos,
portanto, os planos previdencidrios sdo essenciais para
o planejamento familiar. Além disso, a previdéncia tem
muitas vantagens que a diferenciam dos outros tipos de
investimento.

Sendo um investimento atrativo a longo prazo, é necessaria
organizacao para que o dinheiro trabalhe para o empregado
no periodo de acumulacao, sendo essencial ndo interromper
as contribuicdes até a data estipulada para recebimento de
beneficio. Isto porque sao pequenos recursos investidos

mensalmente ao longo dos anos, que ndo oneram o

. orcamento, mas que rentabilizardo e ajudardo a realizar

projetos de vida ao longo do caminho, e |a na frente,
proporcionar a seguranca financeira necessaria para uma

. aposentadoria tranquila. Um beneficio adicional de um plano
i de previdéncia complementar é o incentivo a disciplina.

Importante relatar que esse tipo de investimento assegura

qgue a familia ndo ficara desassistida no caso de ocorrer
. algum imprevisto, é a melhor forma que podem optar para
. terem um futuro mais tranquilo. Um plano de previdéncia
. complementar geralmente permite a indicacdo de alguém

para receber o saldo de conta no caso de falecimento do
participante. Em ultima instancia, seus herdeiros legais
podem ser beneficiados. Por isso, € indispensavel a inscricdo

dos beneficidrios no plano de previdéncia e indicacdo dos



percentuais que cada um recebera. Ainda ha a flexibilidade
para alterar beneficiarios a qualguer momento, afinal
de contas, a vida € uma constante mudanca. Por isso, a
previdéncia privada também é considerada como um tipo de
planejamento sucessorio e muito mais simples. Ele garante
gue os herdeiros recebam automaticamente todos os bens
investidos, isto porque o saldo de contas ndo entra em
inventario, indo diretamente para os beneficiarios indicados
junto ao administrador do plano, sem necessidade de
intermediarios ou burocracia.

Também é importante a transmissao dessa cultura de
previdéncia aos filhos. Ensinar que o tempo é transformado
em dinheiro, por isso, no momento de gastar, € importante
fazer boas escolhas. Ensinar que o planejamento e o esforco
aliados ao trabalho sdo os caminhos mais curtos para o
sucesso financeiro.

O trabalho é arduo e envolve um planejamento de longo
prazo. Temas, em diversos niveis de complexidade, como
poupanca previdenciaria, planejamento de aposentadoria,
investimentos de longo prazo, capitalizacdo de recursos,
planejamento financeiro devem fazer parte da rotina de
todos, gerando a necessidade de formacdo de poupancas
individuais para a manutencdao do padrao de vida apos a
aposentadoria.

A mudanca dessa cultura fard com que a populacao
incorpore, de forma tranquila e consciente, contribuicdes
a planos de beneficios previdenciarios a sua rotina de
pagamentos, como uma forma inteligente de se investir no
futuro.

PREVIDENCIA COMPLEMENTAR NA PRATICA

Considerando a jornada do participante, as quatro personas
e a importancia que todos tenham conhecimento sobre
financas e previdéncia, as acdes sugeridas que objetivam
despertar a educacao financeira e previdenciaria, poderao
ser aplicadas a todas as personas, indistintamente.

ACOES:

i Persona 25:

e Oculos do Futuro: A ideia é ter dois 6culos, um com
imagens da vida de quem tem previdéncia complementar
e outro quem nao a possui. Com oéculos com previdéncia,
a realidade de uma aposentadoria tranquila, casa, carro,
viagens, familia etc. Quem colocar os 6culos sem previdéncia
complementar, vera as dificuldades de ser aposentado
somente pelo INSS;

e Dinamica fechar olhos e imaginar como vocé se vé no
futuro: Dinamica em grupo. O facilitador (responsavel pelo
plano) fala com a turma presente para fechar os olhos e
imaginar como estardao quando estiverem com mais de 70
anos. Ao final da dinamica, perguntara para algumas pessoas
o gue viram. Geralmente, sdo retratadas cenas felizes com
netos, praia, casados, almoco em familia etc. A dinamica
pretende estimular o participante da atividade a ser ver num
ambiente mais realista com a 32 idade, momento em que
o facilitador entrard com assunto sobre a importancia da
previdéncia complementar;

e Kahoot: Jogo online em forma de quiz. A ideia é fazer
0 jogo em tempo real com colaboradores na faixa das
personas, com perguntas que tragam a ideia das dificuldades




de se aposentar somente pelo INSS e os beneficios da
previdéncia complementar, tais como “O que é paridade”,
“onde podemos encontrar uma rentabilidade de 100% dos
seus investimentos?”;

e Podcast: Considerado uma estratégia consistente e
efetiva para atrair clientes ideais e fideliza-los. Ele pode
munir as pessoas de informacdes, esclarecendo as duvidas
com conteudo adequado que vai desde a descoberta
de um problema até o encontro da solucao, dando a elas
conhecimento para que tenham condi¢cdes de tomar suas
decisbdes, baseadas no que aprenderam. A diversidade de
conteudo alcanca todas as etapas da vida do empregado.
Matérias curtas, objetivas, interativas e com linguagem
descomplicada. Formar e informar, colocar de maneira
simples, eventuais assuntos complexos;

Neste canal, também podem ser produzidos quiz com
temas sobre previdéncia. Ferramenta divertida e que gera
competicao. Videos podem iniciar o tema, seguidos de
perguntas. Podem ser agregados brindes a partir de uma
pontuacao minima. Formar e informar, colocar de maneira
simples, eventuais assuntos complexos.

S Persona 35:

¢ Realizar acdes que envolva toda a familia;

* Pequenas técnicas como R$1 real por dia; estimular criancas
a separar 10% do valor do lanche;

¢ Jogos e revistinhas (almanaque) para o tablet das criancas,
com varias atividades, tipo caca palavras, palavras cruzadas,
histdoria em quadrinhos etc;

¢ Realizar concursos voltados para os filhos, no sentido de
fomentar a cultura de poupanca e consumo consciente,
incentivando as criancas a cuidarem do seu proprio dinheiro
desde cedo;

e Seguindo a jornada do cliente, incluir matérias e noticias
qgue o facam refletir sobre a importancia da manutencao
da previdéncia. Muni-los de informacdes para que
tenham condi¢cdes de tomar suas decisdes baseadas no
conhecimento. Formar e informar, colocar de maneira
simples, eventuais assuntos complexos. Se houver a opcao
pelo plano familia, utilizar este conteddo para que ele faca
um plano para os filhos;

e Podem ser produzidos quiz com temas sobre previdéncia.
Ferramenta divertida e que gera competicdo. Videos podem
iniciar o tema, seguidos de perguntas. Podem ser agregados
brindes, a partir de uma pontuacao minima;

e Curso EAD: Disponibilizar cursos online de curta duracao,
incentivando o aporte extraordinario de recursos para o
plano de previdéncia, a fim de garantir uma aposentadoria
sustentavel no futuro;

e Treinamentos: Disponibilizar treinamento em gestao de
carreira incentivando a qualificacdao profissional para que
o0 empregado possa buscar funcdes hierarquicamente
superiores, aumentando a contribuicdo para o plano de
previdéncia e consequentemente o beneficio futuro;

e Simulador: Disponibilizar ou divulgar, caso a EFPC tenha
no Portal, simuladores de beneficios para acompanhamento
e calculo de beneficio futuro e simulador de beneficio fiscal;

¢ [ncentivar a realizacao para que as personas identifiquem
o seu perfil financeiro: Realizar testes curtos para que o



participante consiga identificar em que perfil se enquadra em
relacdo a administracdo do dinheiro e possa fazer os ajustes
necessarios para conquistar uma aposentadoria tranquila no
futuro.

i Persona 45:

e Desenvolver, ou caso a EFPC tenha, divulgar as matérias
e videos sobre os beneficios oferecidos pelo plano de
previdéncia completar;

e Simulador: Disponibilizar acesso a simuladores de beneficio
para acompanhamento e calculo de beneficio futuro;

e Curso EAD: Disponibilizar cursos online de curta duracao,
destacando as op¢cdes de resgate programados para
financiamento dos estudos dos filhos e realizacdo de sonhos.
Formar e informar, colocar de maneira simples, eventuais
assuntos complexos;

e Jogos: Disponibilizar jogos online para apresentar aos
filhos de forma ludica conceitos relacionados a educacao
financeira e previdenciaria;

e Perfil financeiro: Estimular a identificacdo do perfil
financeiro. Realizar testes curtos para que o empregado
consiga identificar em que perfil se enquadra em relacdo a
administracdo do dinheiro e possa fazer os ajustes necessarios
para conquistar uma aposentadoria tranquila no futuro;

e Sucessdo de Carreira: Identificar liderancas internas
aderentes a cultura da organizacdo e com conhecimentos
técnicos que possibilitem a criacdo de treinamento
internos, transmitindo conhecimento no formato fazendo e
aprendendo;

e Consultorias de aposentados: formar consultorias de
empregados aposentados em condi¢cdes de fornecer
treinamentos com foco no negodcio da organizacao e suas
atividades;

e Promog¢do de encontros inspiradores: incluir nas
festividades/treinamento internos depoimentos presenciais
de aposentados pela empresa, sobre suas realizacdes
profissionais ou pessoais, possibilitadas por um beneficio
financeiro adequado.

%! Persona 55:

e Simulador: Incentivar o acompanhamento da poupanca
previdenciaria e a realizacdo de simulacdes de beneficios;

e Consultoria previdenciaria no RH ou na Entidade:
Disponibilizar profissionais capacitados para fornecer
informacdes relacionadas ao plano de previdéncia, na fase
pOs-emprego;

¢ Roda de conversa: Apresentacado de trechos de filmes como
cases de projetos pds-emprego e que mostrem a importancia
de se preparar para o momento da aposentadoria (Sugestao
de filme: As confissdes de Schimitt);

e Posto volante do INSS: Firmar parceria com o INSS por
meio de posto volante para que profissionais especializados
possam esclarecer duvidas e orientar os empregados
qguanto aos procedimentos necessarios para solicitacdao de
aposentadoria pela previdéncia social;

e Consultorias de aposentados: formar consultorias de
empregados aposentados em condi¢cdes de fornecer



treinamentos com foco no negdcio da organizacao e suas
atividades;

e Promocao de Encontros Inspiradores: incluir nas
festividades/treinamento internos depoimentos presenciais
de aposentados pela empresa, sobre suas realizacdes
profissionais ou pessoais, possibilitadas por um beneficio
financeiro adequado.




Y,
% CONSIDERAGOES FINAIS

Formar pessoas financeiramente educadas
e gue pensam em sua aposentadoria,
alinhado ao monitoramento do ciclo de
vida em que o profissional esta inserido

€ um grande desafio. Sabemos que os
resultados serao frutos da colaboracao

de todos os envolvidos direta ou
indiretamente nesse processo.




‘ ‘ Viva como se fosse morrer
amanha. Aprenda como se
fosse viver para sempre

- Gandhi
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