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RESUMO: Obijetivo: Este trabalho fala
sobre sentimentos e aspectos relacionados
a aposentadoria, buscando a compreensao
dentro do alcance dos autores sobre a
repercussdo fisica e emocional deste
momento na vida das pessoas. Métodos:
Revisdo bibliografica realizada a partir
da coleta nas bases de dados do Scielo,
llacs e BVS. Resultados: De um total
de 40 artigos, apenas 8 se enquadram
nos objetivos propostos. Sabe-se que o
envelhecimento é um processo que traz
mudancas que impactam na qualidade
de vida, e a aposentadoria € uma delas.
Apesar da quantidade significativa de
artigos encontrados, a abordagem permeia
com frequéncia nos pontos relacionados
as emocdes e sentimentos, tornando a
selecao restrita e justificada pelas repetidas
interpelagbes. Conclusdo: Considerando
as emocgoOes associadas ao olhar individual
de cada um neste processo, séo observadas
as mudancas na rotina, no ambiente, nas
responsabilidades e no padrao financeiro,
entre outros, que podem trazer beneficios
ou maleficios, dependendo do planejamento
de vida e do significado remetido a este
momento por cada pessoa.

PALAVRAS-CHAVE: Aposentadoria;
Emocoes; Qualidade de vida,
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Envelhecimento

FEELINGS AND ASPECTS RELATED TO RETIREMENT

ABSTRACT: Objective: This paper discusses feelings and aspects related to retirement,
seeking understanding within the scope of the authors about the physical and emotional
repercussions of this moment in people’s lives. Methods: Bibliographical review based on
Scielo, Lilacs and VHL databases. Results: Of a total of 40 articles, only 8 fit the proposed
objectives. It is known that ageing is a process that brings changes that impact on quality
of life, and retirement is one of them. Despite the significant number of articles found, the
approach often permeates points related to emotions and feelings, making the selection
restricted and justified by the repeated interpellations. Conclusion: Considering the emotions
associated with each person’s individual view of this process, there are changes in routine,
environment, responsibilities and financial standards, among others, which can bring benefits
or harms, depending on life planning and the meaning given to this moment by each person.
KEYWORDS: Retirement; Emotions; Quality of life, Ageing

11 INTRODUGAO

O trabalho e ou a capacidade funcional € responsavel por inserir o homem num
sistema de relagdes sociais e por ser fonte de recursos materiais. Sendo assim, podemos
pensar no significado grandioso do trabalho e a relag@o da perda da atividade profissional
(quando da aposentadoria). O trabalho € um dos marcadores da autoestima, por isso sua
interrupcéo pode trazer dificuldades capazes de afetar a qualidade de vida.

Para alguns, a aposentadoria pode representar uma fase de recomeco e ser vivida
de modo positivo, em busca de novas atividades e oportunidades para desenvolver outras
aptidées; enquanto para outros, pode impactar negativamente na qualidade de vida,
devido as perdas materiais, psicologicas e/ou sociais. A falta de planejamento pode causar
sofrimento em decorréncia das diversas mudancgas vivenciadas, inclusive da auséncia de
algumas responsabilidades comuns quando se esta ativo no trabalho.

Respeitar e olhar para a historia de cada sujeito, bem como para o ambiente e
contexto no qual esta inserido, ter sensibilidade para compreender que € um momento
de mudancas significativas (inclusive na vida profissional) e acolher com respeito sua
singularidade, sem estigmas e sem julgamentos € um desafio.

Sendo assim, o objetivo deste trabalho é buscar a compreenséo, dentro do alcance
dos autores, sobre a repercusséao fisica e emocional deste momento na vida das pessoas.

21 METODOS

A pesquisa bibliografica desenvolvida foi do tipo exploratoria, qualitativa e descritiva.
Segundo Gil (2002), pesquisa qualitativa pode ser definida como um estudo néo estatistico,
que identifica e analisa em profundidade os dados de dificil mensurag¢éo de um determinado

grupo de individuos em relagdo a um problema especifico. Entre eles estdo sentimentos,
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sensacdes e motivacdes que podem explicar determinados comportamentos, apreendidos
com o foco no significado que adquirem. A fonte de coleta foi realizada na base de dados do
Scielo, lilacs e BVS através dos descritores Aposentadoria; Emog¢oes; Qualidade de vida;
envelhecimento. O recorte temporal foi de 2004 a 2022, sendo incluidos artigos através
dos seguintes critérios: estar redigido no idioma portugués e artigos disponiveis on-line e
de livre acesso. Em um total de 40 artigos encontrados, apenas 8 puderam se enquadrar
nos objetivos propostos.

31 RESULTADOS

Sabe-se que o envelhecimento é um processo que traz mudangas que impactam na
qualidade de vida, e a aposentadoria € uma delas.

Apesar da quantidade significativa de artigos encontrados, a abordagem permeia
com frequéncia nos pontos relacionados as emocdes e sentimentos, tornando a selegéo
restrita e justificada pelas repetidas interpelagbes. Dos 40 artigos encontrados, utilizando

os critérios de exclusédo, foram incluidos apenas 8 artigos que se encaixavam na discussao.

Estudos excluidos:
Estratégias de Busca:

Scielo (30) Fleg:ii_gido gm outro
Lilacs (5) idioma: n=10
BVS (5)

Duplicados: n=15
Total: (N=40)

Estudos com potenciais de

inclusao _
Estudos excluidos por nao

atenderem critério de inclusao
(N=12)

n=4
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Estudos incluidos na revisao

Fluxograma das etapas da reviséo

Nome do periédico Ano de Autores Titulo do artigo Local de Nivel de
publicacao publicagdo | evidéncia
Revista da Escola de 2009 Alvarenga, Repercussodes da Sao Paulo A2 no Qualis
Enfermagem da USP Liria et al aposentadoria na CAPES.
qualidade de vida do
idoso
Associagao Nacional 2011 Barreto, R. | Luto e melancolia: Rio de Anais
de Pés graduagao O; Ferreira, | contribuicbes Janeiro
e pesquisa em I psicanalitica para
administracao o entendimento
dos reflexos da
aposentadoria na
subjetividade dos
individuos
Revista Educacéo e 2015 Fontoura, O desafio de Porto A1 no Qualis
Realidade R. O; Doll, aposentar-se no mundo | Alegre CAPES.
J; Oliveira, contemporaneo
S.N
Revista Interacdes 2017 Martins, L. Educacao para Campo B1 no qualis
F; Borges, aposentadoria: Grande CAPES
E.S. avaliacao dos impactos
de um programa para
melhorar a qualidade de
vida pos-trabalho
Revista Psicologia 2004 Neri, M. L; Velhice bem-sucedida: Campinas A2 no qualis
Universidade de Sao Neri, A.L; aspectos afetivos e CAPES
Paulo Yassuda, cognitivos
M.S.
Cadernos de Saude 2021 Efeitos das Salvador A1 no Qualis
Publica aposentadorias por CAPES.
tempo de contribuicao
e por idade sobre
saude e bem-estar dos
individuos no Brasil
Revista Brasileira de 2005 Rodrigues, | A preparacao para a Sao Paulo A2 no qualis
Orientacgao Profissional M et al aposentadoria: o papel CAPES
do psicologo frente a
essa questao
Revista de Psicologia 2018 Silva, M.M Idoso, depresséo e Passo B3 no qualis
da IMED etal aposentadoria: uma fundo CAPES
revisdo sistematica da
literatura
Quadro Sintético dos achados
Caminhos da saude mental: estratégias para o bem-estar psicolégico 2 Capitulo 7

77



41 DISCUSSAO

Para alguns autores, o processo de envelhecimento € definido como aquele
caracterizado pela perda das fungbes organicas — um processo natural, progressivo e
irreversivel, com altera¢des bioldgicas, como mudangas corporais externas, perda dos
tbnus musculares, branqueamento dos cabelos e, alteracdes fisiolégicas, como mudancas
no metabolismo e funcionamento dos 6rgéos vitais.

Importante considerar também a classificagao bastante utilizada de “idade funcional”,
que diz sobre a maneira de algumas pessoas desempenharem suas fungbes comparadas a
outras, medida pela qualidade do trabalho, determinada por fatores como boa saude fisica.
Por exemplo, uma pessoa de 75 anos com boa saude fisica pode ser funcionalmente mais
jovem do que aquela com 65 anos que nao a possua.

Franca (2003) apud Rodrigues, M. et al. (2005), escreve que ha uma diferenca com
relagdo a visdo do “ser idoso” nas culturas orientais e ocidentais. Para os orientais, este
€ visto com respeito e admiragéo, simbolo da experiéncia de vida; ja para os ocidentais o
idoso representa o velho, no sentido de ser ultrapassado e descartavel.

Silva et al. (2018) apud Muenzer e Alves (2017) observam que o “envelhecer” ndo é
igual para todas as pessoas, por envolver diferentes percepgdes, inclusive sobre a definicao
pessoal da visdo que cada um tem de si mesmo.

“Ainda que ocorram de forma diferenciada entre as pessoas, as perdas que
caracterizam a velhice provocam o aumento da dependéncia dos individuos
em relacdo aos elementos da cultura e da sociedade. Por outro lado, € ao
contrario do que se pensa, é possivel a preservacdo e ganhos evolutivos em
determinados dominios do funcionamento, como o intelectual e o afetivo,
sendo este Ultimo capaz de atuar de maneira compensatoria sobre as
limitacdes cognitivas”. (NERI, 2004, p.109)

Em seu artigo, Silva, Turra & Chariglione (2018) apud Antunes, Novak & Miranda
(2014), observaram que o processo de envelhecimento € Unico para cada ser humano e
assim deve ser visto, com todas as suas particularidades e com toda a bagagem trazida
durante sua existéncia, permitindo o estudo dos habitos, praticas e necessidades sociais e
psicolégicas dos idosos.

Fontoura, Doll e QOliveira (2015) trazem em seu artigo algo muito interessante, que
ajuda a pensar sobre o processo do envelhecimento e como ele pode ser interpretado na
sua caminhada por cada um: as teorias gerontolédgicas.

Em 1928, o psicologo Walter R. Miles desenvolveu o primeiro instituto voltado
exclusivamente para os estudos do envelhecimento na Universidade de Stanford, California.
Fontoura, Doll e Oliveira (2015) apud Bengtson, Johnson (1999) trazem que, durante muito
tempo, a Gerontologia foi vista como uma ciéncia sem muito desenvolver fundamentagées
teoricas. Nos anos de 1960 a 1980, surgiram algumas teorias de base gerontolégica, que
influenciam até hoje as pesquisas neste campo: a Teoria do Desengajamento (Cumming;
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Henr, 1961), a Teoria da Atividade (Havighurst, 1961) e a Teoria da Continuidade (Atcheley,
1971), que circulam em trés concepg¢des centrais: a retirada, a atividade e a continuidade.
A proposta de classificacdo para as trés teorias foi baseada em duas perguntas
centrais, movimentadas pelo psicélogo e gerontélogo alemé&o Hans Thomae — 1. “O que
se modifica durante o envelhecimento”? 2.0 que se mantém estavel? (Wabhl; Heyl, 2004).

A Teoria do Desengajamento se refere a mudangas que acontecem durante o
envelhecimento. Fontoura, Doll e Oliveira (2015) apud Marshall (1999) referem que seria
uma tentativa compreensiva e multidisciplinar para explicar o processo de envelhecer, com
base nas mudancas nas relagdes entre individuos e sociedade. Esta Teoria considera que
a velhice possui um ritmo diferente e percebe uma como uma retirada gradual inevitavel,
diminuindo naturalmente a interac&o entre as pessoas que estédo envelhecendo e o sistema
social. O discurso atual dentro da gerontologia é manter-se ativo. Sendo assim, foi alvo de
polémica, a gerontologia até hoje, reforca a ideia de manter-se ativo e luta de alguma forma
contra uma imagem negativa da velhice.

A Teoria da Atividade fala sobre o manter-se ativo, o que continuaria trazendo
satisfacdo as pessoas idosas. Ela procura explicar como os individuos se ajustam as
mudancas relacionadas a idade e sugere, como principal forma de sucesso, a atividade.
Esta Teoria permitiu maior flexibilidade para o surgimento de movimentos sociais, centros
de lazer e distragé@o voltados a adultos maduros e idosos (Fontoura, Doll e Oliveira, 2015
apud Siqueira, 2002). Porém, ha interpretacéo de algumas limitacdes dentro desta Teoria,
como: ao reforgar a relagdo atividade x satisfacao, as pessoas que optam por um estilo
de vida menos ativo, parecem desencontradas de alguma forma quanto as condicdes de
saude, bem-estar ou do status social e econémico. (Fontoura, Doll e Oliveira, 2015 apud
Bearon, 1996; Kiyak, 2002; Siqueira, 2002).

ATeoriada Continuidade foi formulada por Roberto Atchley. Em 1971, Atchley analisou
estudos sobre aposentadoria x participacao em atividades de lazer e destacou que no seu
processo de envelhecimento, as pessoas se esforcam para manter estruturas internas e
externas. Estes recursos provém de sua biografia e do mundo social a que pertencem.
Dessa forma, Fontoura, Doll e Oliveira (2015), entendem a busca pela continuidade como
uma estratégia adaptativa das pessoas, estimulada tanto pelas preferéncias individuais
quanto pelo retorno social.

Sendo assim, o processo de envelhecimento é Unico e precisa ser visto face as
diversas condicbes que podem estar sobrepostas ou de certa maneira até misturadas
na experiéncia de vida de cada pessoa. As mudancgas ocorridas neste periodo e a
singularidade das vivéncias e das memérias sédo atributos que precisam ser vistos com
respeito e compreendidos inclusive durante o desligamento do trabalho.

O trabalho integra a identidade do homem, além de fazer parte da regulagéo de sua
vida. O trabalhador organiza seus horarios, sua vida social e até relacionamentos familiares

em torno do contexto profissional. (Rodrigues et. al, 2005).
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Por meio dele, as pessoas tém oportunidade de serem reconhecidas e de alguma
forma, serem identificadas por papéis agregados ao mesmo, que séo tdo singulares e
importantes. Neste caso, o trabalho seria fonte de prazer. Para Martins e Borges, (2017)
apud Mendes (1995), as vivéncias de prazer no trabalho estao relacionadas ao equilibrio
entre os desejos inconscientes do sujeito x realidade, e a toda parcela de experiéncia com
a identificacdo de valores seus com a instituicéo, atividades que desenvolve e até com a
parte da inteligéncia criativa e do poder de exercé-la.

Porém, quando ndo ha espaco para estes movimentos e o sujeito fica limitado para
a expressao, o trabalho pode se tornar fonte de sofrimento e desencadear danos a saude
fisica e/ou mental.

Martins e Borges (2017), relatam que, no setor publico, por exemplo, onde ha
estabilidade quanto ao emprego, os trabalhadores permanecem muitos anos na institui¢éo,
reforcando o vinculo e consequentemente a identidade e o papel social.

Assim, a perda do vinculo, com tudo o0 que este representa, pode ter influéncia
na identidade pessoal, uma vez que a aposentadoria acarreta modificacées nas relacoes
instituidas entre o individuo e o sistema social. A aposentadoria traz para os individuos um
conjunto de perdas que eram valores importantes, tais como o convivio com os colegas,
o “status” social de pertencer a uma organizagéo, assim como a prépria rotina enquanto
referencial de existéncia (Rodrigues et al, 2005).

Conforme Silva, Alves, e Gama (2019), dizem que, especificamente nos idosos, uma
modificagdo de grande destaque € a aposentadoria, pela importancia que o trabalho exerce
na vida de uma pessoa.

A criacéo e instituicdo da aposentadoria vieram a partir das novas formas de
trabalho, como o emprego assalariado, e as modificacdes na estrutura social do século
XIX. Inicialmente, era pensada como um tipo de esmola do Estado, mas com o tempo
se transformou num direito social e num novo estagio de vida, com tudo que representa
(Fontoura, Doll e Oliveira, 2015).

Segundo Martins e Borges (2017), a perda de valores importantes trazidos pelo
trabalho, podem desencadear crises. Em vista disso, realizaram um estudo sobre a
implantagéo de um Programa de Educacao para Aposentadoria — neste caso, direcionado
a 325 servidores publicos de uma autarquia federal, sendo que 71 ja possuiam o direito a
aposentadoria.

Martins e Borges (2017) apud Zanelli e Silva (1996), em seu artigo, traduzem
aposentadoria € um momento de mudanca na vida das pessoas, sendo esse periodo
resultante da maneira como a vida foi organizada, a importancia dada ao trabalho e aos
lacos sociais consolidados. Por exemplo, trabalhadores muito comprometidos com o
trabalho, enfrentam mais dificuldades ao deixar a Empresa no processo do aposentar-se,
pois durante a trajetéria ndo consideraram apenas como meio provedor para sobrevivéncia

e sim, como um meio para autodesenvolvimento, buscando resultados e reconhecimento
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com engajamento para as potencialidades.

Silva, et. al. (2018) entendem que a desvinculagdo do trabalho, ou seja, a
aposentadoria traz certas dificuldades nas relagbes sociais, pois 0 que representou um
papel regulador na organizacdo de sua vida, agora traria a rotulagdo de um homem
improdutivo e incapaz.

No modo de producdo capitalista, onde o foco é a producdo, muitas vezes a
aposentadoria € vista como a “morte social”. Exaltados os que produzem ativamente e
depreciados os aposentados.

Segundo Fontoura, Doll e Oliveira (2015), a ideia da aposentadoria comegou a
circular no final do século XIX como uma forma de assegurar o sustento aos trabalhadores
mais velhos nos seus ultimos anos de vida — isso nos paises industrializados. Muitos
enfrentam situagbes desumanas de pobreza quando ndo tém mais condi¢cbes de trabalhar.
Com ajuda também dos sindicatos, o direito e as condigbes de aposentadoria foram
melhorando — tanto a situagédo financeira como a idade minima para se aposentar. A
expectativa de vida também melhorou, e hoje, a maior parte da populagdo chega nesta
fase com saude e disposi¢éo, podendo usufruir desta etapa da vida. Diante desta trajetoria,
hoje, a aposentadoria também & vista como “um tempo liberado das obrigag¢des laborais,
que deve ser aproveitado”.

Oliveira e Coelho (2021) apud Souza, Vaz e Paiva (2018) relembram que, os
requisitos para as aposentadorias no Brasil foram estabelecidos pela Constituicdo Federal
por meio das Leis n° 8.212/1991 e n°8.213/1991 e o tempo de contribuicdo exigido para
mulheres era de, no minimo, 30 anos e para homens, de 35 anos. Para servidores publicos,
era por idade minima — para mulheres, 55 anos e para homens, 60 anos.

Fontoura, Doll e Oliveira (2015) fazem analise também sobre a transformacao
da aposentadoria como medida de gerenciamento do mercado de trabalho. Segundo
Barreto e Ferreira (2011), o paradigma da produtividade no mundo organizacional se alia
a jovialidade e dinamismo, dando a entender que os trabalhadores mais velhos deixam de
ser interessantes para as empresas. Essa ideia nos reporta automaticamente a pensar que
nao ha lugar no mundo empresarial para o “velho” e que ele so interessa quando rende.

A medida que a aposentadoria leva a pessoa a lembrar-se da chegada da velhice, os
valores atribuidos pelo meio social tém acentuada influéncia, uma vez que a faz perceber
sobre ser considerada economicamente improdutiva. (Rodrigues et al; 2005).

A aposentadoria ja recebeu diferentes significados durante a historia.

“O que era pensado como medida para tirar os velhos trabalhadores da
mendicidade na Alemanha de Bismarck, tornou-se um prémio € um ponto
importante nas licitagdes dos sindicatos. Mesmo assim, ndo perdeu sua outra
conotacgéo, advinda do meio rural, em que a retirada aos aposentos significava
a passagem e, com isso, a perda do controle e do poder sobre decisdes
importantes na vida profissional e, muitas vezes, também na organizacao
familiar” (FONTOURA, DOLL E OLIVEIRA, p. 61, 2015).
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Dependendo da forma como € percebido e vivenciado o processo de aposentadoria,
ou seja, de ruptura dos lagos com o trabalho, a pessoa pode passar por um desequilibrio
psicolégico, pois o “desvincular-se” torna-se sofrido e desgastante psiquicamente
(Rodrigues et. al., 2005).

Pensando na melhoria da qualidade de vida dos trabalhadores e também nesse
processo de desapego com o trabalho, vérias alternativas séo oferecidas como Programas
de preparacdo para a aposentadoria, que permitem reflexdo para estratégias de
enfrentamento (Rodrigues et. al, 2005).

Para Rodrigues et. al. (2005) apud Ballesteros (1996), a qualidade de vida diz
respeito a maneira pela qual o individuo interage com o mundo externo, através de sua
individualidade e subjetividade, ou seja, a maneira como o sujeito é influenciado e como
influencia seu ambiente. Desta forma, uma vida com qualidade é determinada pelo equilibrio
entre condigdes objetivas (renda, emprego, objetos possuidos, qualidade da habitagdo
etc.) e condigbes subjetivas (segurancga, privacidade, reconhecimento, afeto etc).

Em sua pesquisa, Alvarenga (2009), através de entrevistas a pessoas com 65 e
75 anos frequentadores de um ambulatério de geriatria de um Hospital geral, procuraram
compreender sobre as repercussdes do processo de aposentadoria na subjetividade
e nos habitos alimentares de idosos. Como resultado observaram que, para alguns,
a aposentadoria ampliou espacos no papel social enquanto para outros, que apenas
observaram este ciclo como de descanso, nao houve intencéo de perspectiva para projetos
futuros. Quanto aos habitos alimentares, e devido estar atrelados a diversos fatores como
cultura, sociedade e economia (dentro da histéria individual de cada um), a adogéo de
habitos saudaveis pode ser mais dificil.

Martins e Borges (2017), em seu artigo, apresentam um Programa de Educacao
para a Aposentadoria, dentro da Politica de Atencdo a Saude do Servidor — PASS (Portaria
n. 1.26, 2010) que consiste em apoiar as pessoas para o olhar as novas escolhas,
reconstrucdo de projetos de vida e convidar para a reflexdo sobre relagéo identidade-
trabalho. O Programa foi construido a partir de entrevistas com servidores, rodas de
conversa, revisao de literatura e auto aplicagdo de Escala de Mudangca em Comportamento
de Planejamento em Aposentadoria (EMPCA). A EMPCA foi dividida em categorias de
intencdes de comportamento: ocupacgédo; cuidados com a saude; rede social; planejamento
para aposentadoria e finangas.

Este Programa de Educacgédo para a Aposentadoria proporcionou, principalmente
através de encontros no formato de rodas de conversa, a troca de experiéncias, reflexdo e
auto avaliagcéo. Nestes grupos, a aposentadoria foi tratada como possibilidade de promover
bem-estar e despertou a necessidade de cada participante em planejar e cuidar dos
multiplos fatores relacionados, principalmente no que se refere aos aspectos financeiros
(postura de enfrentamento do problema e néo de revolta), promogao de autonomia, suporte
afetivo e integracéo social, visando a manutencdo da saude e o interesse em novo ciclo

Caminhos da saude mental: estratégias para o bem-estar psicolégico 2 Capitulo 7

82



da vida.

51 CONTRIBUICOES PARA A PRATICA

Considerando as observagbes dos autores e estabelecendo reflexado, percebemos
que é fundamental o preparo para o processo de aposentadoria. Torna-se um diferencial
entendé-lo para atingir meios de organizar a vida para que seja uma agédo “tranquila”. E
fundamental reorganizagcao em varios aspectos, para a descoberta de uma nova identidade
e novo papel, agora em outra configuragéo.

Abordar o tema na salde torna-se essencial para ajudar as pessoas que vivenciam
esse processo. Percebemos na pratica que, oferecer estratégias de organizagao e preparo,
permitem reflexdo e melhor enfrentamento futuro. Pessoas que buscam e permitem o
acesso a estas estratégias, como grupos, dialogos de saude, esclarecimentos relacionados
as questdes previdenciarias e suporte de agdes de salde e de necessidades basicas e
conforto tém melhores resultados.

61 CONSIDERAGCOES FINAIS

A aposentadoria pode ter diferentes significados para as pessoas. Preparar-se para
esta nova fase traz referéncia sobre planejar, refletir sobre novas rotinas, pensar sobre
economia, atividades, explorar convivio social e cultivar amizades e podem contribuir
para que este momento seja visto como motivador e positivo, além de trazer equilibrio e
satisfacao.

A aposentadoria pode trazer beneficios ou maleficios, dependendo do olhar
individual, do planejamento de vida e do significado remetido a este momento por cada
pessoa. Apesar de a aposentadoria ser um processo individual e de responsabilidade
Unica, diversas instituicdbes podem auxiliar como agentes facilitadores para o entendimento
nessa nova fase de vida.

O amparo através de politicas e praticas governamentais pode auxiliar na adaptacao
e enfrentamento.

Sendo assim, a compreensao e o olhar para este momento da vida pode ser
decisivo para a qualidade de vida, e a distribuicdo do tempo entre interesses, vida social,
relacionamentos e atividades e organizar o futuro sem tudo que envolve o trabalho.
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