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1. PROBLEMA E JUSTIFICATIVA

Uma iniciativa da Unidade de Atencdo a Saude do Servidor da Divisdo
de Gestéo de Pessoas do Nucleo Estadual do Ministério da Saude em Minas
Gerais, que pretende oferecer apoio aos servidores do MS/MG que estejam
proximos da aposentadoria. Constitui, desse modo, mais uma agdo que visa
contribuir para o alcance do nosso proposito de valorizagdo da saude e da
qualidade de vida do servidor.

Justifica-se por ser o afastamento do trabalho uma mudanca
extremamente significativa na vida dos individuos, com amplas implicacGes
sociais, psicoldgicas e financeiras.

Segundo Franca (1999), as consequéncias negativas mais imediatas
provocadas pela aposentadoria sdo: a diminuicdo sensivel da renda familiar, a
ansiedade frente ao vazio deixado pelo trabalho e 0 aumento na frequéncia de
consultas médicas.

Os efeitos psicolégicos provocados pela experiéncia da aposentadoria
sdo vastos, dado que o trabalho € um fator estruturante na vida das pessoas.
Muitas vezes, elas se identificam e se apresentam para os outros dizendo sua
profissdo, a empresa em que trabalham ou o cargo que ocupam. Além disso, o
trabalho é a referéncia organizadora dos seus horarios, das suas atividades, do
seu lazer. Diante disso, a aposentadoria traz inseguranca e “perda de chao”.

A autoestima é frequentemente abalada. O aposentado é mencionado,
nas estatisticas oficiais, como inativo, termo que carrega uma conotacéo ligada
ao ocio e a inutilidade. Além disso, a aposentadoria € comumente associada ao
envelhecimento, processo visto com imenso preconceito e receio em nossa
sociedade, que preza pela estética, pelo consumo e pela juventude. Vale
lembrar que envelhecer & também se confrontar com a proximidade do evento
mais temido pelo ser humano: a morte.A aposentadoria é, pois, um periodo de
profundos questionamentos, reflexdes e ressignificagdes, enfim, de atribuir
sentido aquilo que foi vivenciado. E momento de fazer um balanco geral da
vida e de se perguntar: qual foi o saldo de tudo?

Justifica-se ainda pelos indicadores de baixa qualidade de vida da
populacdo aposentada, indicadores estes que podem ser reduzidos por meio
de medidas de promoc¢ao a saude.




2. OBJETIVO
Oferecer um espaco de escuta e apoio aos servidores que estao prestes
a se aposentar, ajudando-os a lidar com os conflitos e dificuldades inerentes
a este momento, a construir uma visdo mais positiva do futuro e a

estabelecer um novo projeto de vida.

3. PLANO DE ACAO

3.1 — ESPACO FiSICO, FREQUENCIA, DURACAO E PARTICIPANTES
O PPA acontecera no NE/MS/MG/DIGEP/UNASS - 1° andar — sala 103.
Serdo 12 encontros, com frequéncia mensal e duracdo de 2h cada.
Os grupos serdo compostos por, ho minimo, oito e, no Maximo, quinze

participantes.

3.2 — ESTRATEGIAS DE INTERVENGAO

O Programa de Preparacdo para a Aposentadoria fara uso de textos
informativos e reflexivos, dinamicas de grupo, troca de experiéncias
ediscussbes, bem como outros recursos terapéuticos.

Os encontros obedecerdo a programacao abaixo, detalhada em anexo:

e 1° ENCONTRO: COMPARTILHANDO VISOES

- Apresentacao dos participantes -Dinamica de Grupo.

e 2° ENCONTRO: EFEITOS DA APOSENTADORIA

- Palestra sobre a aposentadoria e seus impactos e, ao final, abertura
para davidas e comentarios.

¢ 3° ENCONTRO: APOSENTADORIA, SAUDE E SEXUALIDADE

- Leitura de texto informativosobre as condicbes de saude dos
aposentados brasileiros, com informacfes sobre as doencas mais
frequentes, seus sintomas e 0s modos de preveni-las.

- Trabalho individual reflexivo sobre o tema.

- Leitura e discusséo de texto que trate da sexualidade na terceira idade.
¢ 4° ENCONTRO: EXPERIMENTANDO UMA VIDA SAUDAVEL




- Disponibilizar profissionais que oferecam: massagem, aula de ioga,
relaxamento, alongamento ou outras préaticas que favoregcam a qualidade
de vida e o bem-estar.

e 5° ENCONTRO: APOSENTADORIA E ORGANIZAGCAO FINANCEIRA
- Elaborar planilhas sugestivas para planejamento financeiro.

- Informar sobre op¢des de investimento (vantagens e desvantagens).

- Estimula-los a imaginar coisas que gostariam de realizar e para as
quais necessitariam de dinheiro. (Ex: fazer uma viagem para o exterior,
comprar uma casa no campo) Leva-los a avaliar a viabilidade de seus
projetos e, se viaveis, pensar em formas de concretiza-los.

e 6° ENCONTRO: APOSENTADORIA E RELAGOES SOCIAIS

- Abordar o tema através buscando a sensibilizacdo nos campos da
familia , amizade, vizinhos, colegas de trabalho, relacionamento
conjugal;

- Discussao do tema com enfoque na aposentadoria;

- Leitura do texto “O paradoxo de nosso tempo” de George Carlin.

e 7° ENCONTRO: UM BELO OLHAR SOBRE A TERCEIRA IDADE

- Exibicdo do filme “Elza e Fred — um amor de paixao” e abertura para
discussao e comentarios.

e 8° ENCONTRO: ENVELHECER... DESGRAGA OU DADIVA?

- Trabalhar o tema através de dinamica de grupo;

- Exibir algum video curto sobre o tema.

e 9° ENCONTRO: REDESCOBRINDO HOBBIES

- Chuva de ideias:dindmica que instiga novas possibilidades p0s-
aposentadoria;

- Reflexdo: Como venho equilibrando, em minha vida, os prazeres e as
obrigacbes? O que me leva a deixar de fazer tantas coisas de que
gosto? O que me leva a fazer tantas coisas que ndo gosto? E possivel
modificar essa situagdo? Como? O que pretendo parar de fazer ou
passar a fazer quando eu me aposentar?

e 10° ENCONTRO: RESSIGNIFICANDO MINHA TRAJETORIA

- Trabalhar o tema através da construcdo da linha do tempo;

- Promover uma reflexdo a partir da frase: “Embora ninguém possa




voltar atrds e fazer um novo comeco, qualquer um pode comecar agora
e fazer um novo fim”.Chico Xavier

e 11° ENCONTRO: SONHANDO O FUTURO

- Trabalhar o tema atraves de dinamica de grupo e sensibilizagcdo com a
musica “Aquarela”, de Toquinho.

e 12° ENCONTRO: CONFRATERNIZAGAO

- Dindmica de grupo com as musicas “O que €&, o que é”, de
Gonzaguinha, “Tempos Modernos”, de Lulu Santos, e “Marcas do que se
foi”, de Zezé de Camargo e Luciano;

- Lanche coletivo: cada um trard um prato saudavel para dividir com o

grupo e compartilhara também a receita.

4. CRONOGRAMA
Outubro/dezembro/2012 — Divulgacao/mobilizacaol/inscricdes
Janeiro/dezembro/2013 —Realizacéo das atividades acima discriminadas

Dezembro/2013 — Avaliagéo

5. INVESTIMENTO
5.1 — RECURSOS MATERIAIS E HUMANOS NECESSARIOS

Em termos de recursos humanos, o PPA demandara a contribuicdo dos
seguintes profissionais, pertencentes a equipe da DIGEP/UNASS:Cynthia
ChiareBarros — psicologa, Ana Célia Thomaz — nutricionista, Dra. Rosa
Lopes — médica do trabalho-coordenadora, Claudia Noger e Regina
Augusta Oliveira de Souza — assistentes sociais.

Quanto aos recursos materiais, serdo necessarios:

Cola, tesoura, revistas, canetas hidrocor, canetas esferogréaficas papel
craft, folhas de papel oficio ou A4, cépias dos textos trabalhados, fita crepe,
pranchetas, cadeiras em numero suficiente, televisdo e DVD, data show,
cavalete.

Os recursos materiais acima serdo disponibilizados pela
DIGEP/UNASS/NEMS/MG, o lanche do ultimo encontro sera fornecido por
patrocinadores.




6. AVALIACAO:
A avaliacdo do PPA sera realizada atravées do questionario que se

segue, aplicado ao final dos doze encontros.

Avalie o PPA, de acordo MUITO BOM | REGULAR | RUIM MUITO

com 0s critérios a seguir: BOM RUIM

De uma maneira geral

Criatividade dos encontros

Qualidade das informacdes

Relacionamento entre os
membros do grupo
Relacionamento com os
profissionais

Preparo dos profissionais

Contribuicao para o seu
processo de aposentadoria

Descreva, em poucas palavras, o que o PPA significou para vocé, o que mais
te marcou e 0 que vocé aprendeu com 0s encontros:

Escreva suas criticas e sugestdes, para que possamos aprimorar 0S N0SS0S
préximos trabalhos. Obrigada pela participacao!

7. REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS:

e FRANCA, Lucia. Preparacéo para a aposentadoria: desafios a enfrentar. In:
VERAS, Renato Peixoto. Terceira Idade: alternativas para uma sociedade em

transi¢do. Rio de Janeiro: Relume-Dumara, 1999. P.11-34.

e ENRIQUEZ, Eugene. Perda do trabalho, perda da identidade. Cad. Esc. Legisl., Belo
Horizonte, 5(9): 53-73, jul./dez. 1999.

e RODRIGUES, Milena; AYABE, NoelleHarumi; LUNARDELLI, Maria Cristina Frollini;

CANEO, Luiz Carlos. A preparacdo para a aposentadoria: o papel do psicélogo frente




a essa questao.Revista Brasileira de Orientag&o Profissional, 2005, 6 (1), pp. 53-62.




PROJETO DE IMPLANTACAO DO PPA (PROGRAMA DE PREPARACAQO
PARA A APOSENTADORIA) NO NE/MS/MG/DIGEP/UNASS

ANEXO 1

PLANO DE ACAO DETALHADO

3. PLANO DE ACAO -

3.1 — ESPACO FISICO, FREQUENCIA, DURACAO E PARTICIPANTES
O PPA acontecera no NE/MS/MG/DIGEP/UNASS — 1° andar — sala 103.
Serao 12 encontros, com freqiéncia mensal e duragao de 2h cada.
Os grupos serdo compostos por, ho minimo, oito e, no maximo, quinze

participantes.

3.2 — ESTRATEGIAS DE INTERVENCAO

O Programa de Preparacdo para a Aposentadoria fard uso de textos
informativos e reflexivos, dinamicas de grupo, troca de experiéncias
ediscussbes, bem como outros recursos terapéuticos.

Os encontros obedecerdo a seguinte programacao:

e 1° ENCONTRO: COMPARTILHANDO VISOES

- Apresentacdo dos participantes (Dinamica do palito de fosforo): cada
um fala, no tempo da queima do palito, aquilo que considera mais signifi-
cativocontar aos outros sobre si mesmo.

- Colagem a partir da palavra geradora “aposentadoria” todo o grupo
colocara no papel craft suas representacdes acerca do assunto e depois
cada um discorrera brevemente sobre os pensamentos e sentimentos
suscitados e sobre o significado das figuras que colou no cartaz.

- Pedir que cada um entregue, por escrito, suas expectativas em relagéo
ao PPA e suas sugestoes.



e 2° ENCONTRO: EFEITOS DA APOSENTADORIA

- Palestra sobre a aposentadoria e seus impactos e, ao final, abertura
para duvidas e comentarios. (Palestrante e publico convidado a definir)
Se possivel, convidar ex-aposentados do MS para dar depoimentos
pessoais sobre como vivenciaram a aposentadoria e as solucdes que

encontraram pra se adaptar a este novo momento.

e 3° ENCONTRO: APOSENTADORIA, SAUDE E SEXUALIDADE

- Leitura de texto informativo, com estatisticas sobre as condi¢cdes de
saude dos aposentados brasileiros, com informacdes sobre as doencas
mais frequentes, seus sintomas e 0os modos de preveni-las.

- Elaboracdo de uma lista de desconfortos que percebem em si mesmos
em relacdo a saude (Ex: dor na coluna, cansaco, prisdo de ventre) e, em
seguida, elaboragdo de uma segunda lista, com todas as medidas que
pretendem tomar em relacdo a estes desconfortos (Ex: consultar um
ortopedista, fazer ioga, ingerir mais fibras). Orientar para que essa lista
seja 0 mais detalhada possivel, especificando exatamente o que devera
ser feito (Ex: ao invés de simplesmente se propor a alimentar melhor,
escrever quais os alimentos pretende incorporar a dieta). Sugerir que
eles digitem essa lista em forma de tabela, com uma coluna para cada
semana, onde marcardo se determinada meta foi cumprida naquela
semana, possibilitando um auto-controle dos habitos de comportamento.
- Leitura e discusséo de texto que trate da sexualidade na terceira idade.

¢ 4° ENCONTRO: EXPERIMENTANDO UMA VIDA SAUDAVEL
- Disponibilizar profissionais que oferecam: massagem, aula de ioga,
relaxamento, alongamento ou outras praticas que favorecam a qualidade

de vida e o bem-estar.

e 5° ENCONTRO: APOSENTADORIA E ORGANIZACAO FINANCEIRA
- Criar duas planilhas: uma de rendimentos e gastos atuais e outra de
rendimentos e gastos pos-aposentadoria. Alguns gastos precisarao ser

cortados e outros, até entdo secundarios, poderdo se tornar imprescin-



diveis. E importante ter um planejamento neste sentido, para que a dimi-
nuicdo da renda néo seja tdo impactante e ndo acarrete em dividas.

- Informar sobre opcdes de investimento (vantagens e desvantagens).

- Estimula-los a imaginar coisas que gostariam de realizar e para as
quais necessitariam de dinheiro. (Ex: fazer uma viagem para o exterior,
comprar uma casa no campo) Leva-los a avaliar a viabilidade de seus

projetos e, se viaveis, pensar em formas de concretiza-los.

e 6° ENCONTRO: APOSENTADORIA E RELACOES SOCIAIS

- Sensibilizacdo: colocar para tocar a musica “Pior é te perder” de Zezé
de Camargo e Luciano e distribuir a letra, que contém o seguinte trecho:
“Quanta gente a gente vive deixando pra tras, mas tem coisas nesta vida
gue nado voltam mais: a primeira namorada, a professora do jardim.
Companheiros de estrada ndo se lembram mais de mim. Amizade
abandonada. S6 colegas de profissdo. A familia separada. Meus
vizinhos eu nem sei quem sao”.

- Discussao: quais foram os sentimentos, pensamentos e lembrancas
suscitados pela musica? Que pessoas significativas eu deixei para tras?
O que eu acredito que leva as pessoas a relegarem suas relagcdes a um
segundo plano? E possivel resgatar algumas dessas rela¢ées?

- Valorizar a aposentadoria como um momento de resgate dos vinculos
afetivos que foram negligenciados em funcao do trabalho, do cansaco,
da falta de tempo. Pensar estratégias para reaver estes vinculos.

- Leitura do texto “O paradoxo de nosso tempo” de George Carlin.

e 7° ENCONTRO: UM BELO OLHAR SOBRE A TERCEIRA IDADE
- Exibicdo do filme “Elza e Fred — um amor de paixao” e abertura para

discusséo e comentarios.

e 8° ENCONTRO: ENVELHECER... DESGRACA OU DADIVA?
- Distribuir canetas e folhas brancas e pedir que eles facam um acroéstico
com a palavra VELHICE, colocando suas representacdes acerca desta

fase do desenvolvimento humano.



- Colocar recortes de frases e letras de musica que falem sobre velhice
no ch&o, no centro da roda, e pedir que cada um pegue aqueles recortes
gue mais lhe tocaram e compartilhe suas reflexdes com o grupo.

- Exibir algum video curto sobre o tema, selecionado no YouTube.

e 9° ENCONTRO: REDESCOBRINDO HOBBIES

- Chuva de idéias: distribuir canetas hidrocor e colocar um papel craft no
cavalete. Pedir que os participantes pensem em hobbies que ja tiveram
ou em atividades que sempre quiseram aprender e se dirijam aleatoria-
mente ao cavalete, escrevendo-os.

- Distribuir uma folha em branco e pedir que a dividam em quadrantes
(gosto e faco, gosto e ndo faco, ndo gosto e fagco, ndo gosto e nédo faco),
preenchendo-os com as atividades que estdo no cavalete e com quais-
quer outras que consigam pensar.

- Reflexdo: Como venho equilibrando, em minha vida, os prazeres e as
obrigacdes? O que me leva a deixar de fazer tantas coisas de que gos-
to? O que me leva a fazer tantas coisas que ndo gosto? E possivel mo-
dificar essa situacdo? Como? O que pretendo parar de fazer ou passar a

fazer quando eu me aposentar?

e 10° ENCONTRO: RESSIGNIFICANDO MINHA TRAJETORIA

- Construir uma linha do tempo no chéo, com fita crepe, e pedir que os
participantes caminhem sobre ela e relatem os eventos significativos de
cada periodo de suas vidas. Estimular que revejam, sobretudo, suas tra-
jetérias profissionais: as atividades desenvolvidas, os colegas que tive-
ram oportunidade de conhecer, a utilidade de seus trabalhos e o apren-
dizado adquirido.

- Promover uma reflexdo a partir da frase: “Embora ninguém possa
voltar atrds e fazer um novo comeco, qualquer um pode comecar agora

e fazer um novo fim”.Chico Xavier

¢ 11° ENCONTRO: SONHANDO O FUTURO

- Sensibilizagcdo: musica “Aquarela”, de Toquinho.



- Pedir que os participantes imaginem um dia comum de suas vidas
daqui a cinco anos e o representem por meio de um desenho, que sera
compartilhado com o grupo, usando como tempo verbal o presente do
indicativo. O grupo sera estimulado a fazer perguntas para os colegas,
levando-os a encarar a plausibilidade de seus projetos de vida e a pen-

sar de que modo conseguirdo coloca-los em prética.

e 12° ENCONTRO: CONFRATERNIZAGAO

- Ao som das musicas “O que €, o que €”, de Gonzaguinha, “Tempos
Modernos”, de Lulu Santos, e “Marcas do que se foi”, de Zezé de
Camargo e Luciano, distribuir tiras de papel numerado e pedir que cada
um escreva uma mensagem que gostaria de deixar para os colegas.
Colocar as tiras em um saco e pedir que cada um sorteie uma. Ele
guardard a mensagem para si, podendo optar por compartilhd-la com o
grupo, e recebera um brinde (alimentos saudaveis, objetos para pratica
esportiva) correspondente ao numero da tira.

- Lanche coletivo: cada um trara um prato saudavel para dividir com o

grupo e compartilhara também a receita.



