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Resumo

Este ensaio tem como objetivo descrever fatores de risco e de proteção individuais, psicosso-
ciais e organizacionais que dificultam ou facilitam a adaptação do indivíduo à aposentadoria, 
a partir da literatura especializada. Destacam-se como fatores de risco as condições adversas: 
poucos recursos financeiros, doenças, ausência de rede social e laços familiares, falta de pla-
nejamento e aposentadoria involuntária. Atuam como fatores protetivos na adaptação à apo-
sentadoria: ter autoeficácia, maior renda, educação, saúde, lazer, praticar atividades físicas, ser 
casado, ter rede social e realizar trabalho voluntário. São discutidas implicações destes acha-
dos para o planejamento de programas preventivos, os quais devem ser focados na ampliação 
de recursos pessoais, familiares e ambientais que facilitem o enfrentamento à transição para 
a aposentadoria. [#]
[P]
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Abstract

This paper aims to describe individual, psychosocial and organizational risk and protection fac-

tors that hinder or facilitate the individual’s adaptation to retirement. Stand out as risk factors 

for the adverse conditions: limited financial resouces, diseases, lack of social network and family 

ties, lack of planning and involuntary retirement. As protective factors in the adjustment to reti-

rement there are: self-efficacy, high income, education, health, leisure, physical activities, being 

married, having a social network and perform volunteer work. Implications of these findings for 

planning prevention programs, which should be focused on the expansion of personal, family and 

environmental resources that facilitate facing the transition to retirement are discussed. [#] 
[K]
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Introdução

A passagem para a aposentadoria, como outras 
transições no trabalho, pode gerar tensão e dificul-
dades na adaptação do indivíduo a um novo estágio 
da vida (Fouad & Bynner, 2008). Embora as circuns-
tâncias dessa etapa sejam enfrentadas de forma 
saudável por alguns trabalhadores, outros são afe-
tados em sua saúde física e psicológica. Mudanças 
na qualidade de vida decorrentes da aposentadoria 
tornam-se ainda mais relevantes com o aumento da 
expectativa de vida mundial. No Brasil, a população 
está envelhecendo alcançando uma expectativa de 
vida de 73 anos. Em 2050 estima-se que a espe-
rança de vida será de 81 anos e que o Brasil terá o 
mesmo número de pessoas idosas e jovens, repre-
sentadas por 18% da população geral ou 47 milhões 
de pessoas nessas faixas etárias (França & Soares, 
2009). Considerando esse aumento na longevida-
de, são relevantes estudos acerca das dimensões 
positivas e negativas que afetam a vida dos traba-
lhadores durante o processo da aposentadoria. Isto 
pode facilitar a tarefa de formuladores de políticas 
públicas, gestores, profissionais e pesquisadores no 
planejamento de medidas de proteção à saúde das 
pessoas na fase tardia da vida.

A situação de estresse desencadeada pela tran-
sição para a aposentadoria vem chamando atenção 
dos órgãos públicos e sociais brasileiros (Duarte 
& Melo-Silva, 2009) que, por meio de estratégias 
como a Política Nacional do Idoso (Lei 8.842/1994) 
e o Estatuto do Idoso (Lei 10/741/2003), buscam 
promover saúde, autonomia, redes de suporte so-
cial e melhor condição de vida das pessoas nessa 
faixa etária. Ainda no contexto da aposentadoria, o 
governo brasileiro estabeleceu, em 2010, políticas 
de atenção à saúde do servidor público federal, por 
meio do Subsistema Integrado de Atenção à Saúde 
do Servidor – SIASS (MPOG, 2010). Uma das diretri-
zes dessa política é incentivar o estabelecimento de 
programas de preparação para a aposentadoria nas 
instituições públicas federais. 

No Brasil, tem sido crescente o interesse por pro-
gramas de preparação para esta transição de vida 
(França, 2002; França & Carneiro, 2009; França 
& Soares, 2009; Murta, Caixeta, Souza & Ribeiro, 
2008; Zanelli, Silva & Soares, 2010; Soares & Costa, 
2011). Contudo, são ainda recentes os estudos 
nacionais que investigam o impacto da aposenta-
doria na vida do indivíduo e os fatores relevantes 

para uma aposentadoria bem-sucedida (Duarte & 
Melo-Silva, 2009; Oliveira, Torres & Albuquerque, 
2009). Para aprofundar o conhecimento de tais 
variáveis, são necessários estudos longitudinais 
que acompanhem os indivíduos no período pré e 
pós-aposentadoria. 

Entretanto, são escassos na literatura nacional 
estudos que utilizam métodos longitudinais de in-
vestigação. Uma exceção é o estudo qualitativo de 
Duarte e Melo-Silva (2009), de caráter explorató-
rio, com delineamento longitudinal, que acompa-
nhou 30 trabalhadores, 15 homens e 15 mulheres, 
com idade de 40 a 69 anos em situação de pré e 
pós-aposentadoria. Tal estudo tinha como objetivo 
investigar as expectativas desses trabalhadores, 1 
a 3 meses antes da aposentadoria e 12 meses após. 
Constatou-se que antes de se aposentar existia uma 
visão estigmatizada com o fato de não trabalhar, 
que era associada ao envelhecimento, à ociosida-
de, ao fim da trajetória profissional e à perda da 
capacidade funcional. Os participantes relataram 
sentimentos de tensão, ansiedade, medo do novo, 
do desconhecido, acentuado pela insegurança com 
relação à instabilidade financeira e à ameaça da 
perda de sua identidade de trabalhador. Eles tam-
bém apresentaram expectativas positivas quanto 
à qualidade de vida, tais como aproveitar o tempo 
com viagens, lazer e atividades voluntárias. Com a 
aposentadoria já instituída, os participantes men-
cionaram sentimento de injustiça pelo baixo valor 
dos proventos recebidos, mas também a conquista 
da liberdade, autonomia, cidadania, respeito pes-
soal e desejo de fortalecer os vínculos familiares.

Em uma revisão de estudos sobre a adaptação à 
aposentadoria, Wang, Henkens e van Solinge (2011) 
afirmam que o ajustamento a esta nova fase é um 
processo contínuo e que pode flutuar dependendo 
dos recursos que cada um possui e das mudanças 
destes recursos no decorrer da vida. Nesta revisão, 
constatou-se que perdas em saúde física, dependên-
cia financeira dos filhos, viuvez durante a transição, 
aposentadoria precoce e por invalidez eram pre-
ditores de problemas na adaptação à aposentado-
ria. As condições favoráveis ao ajustamento foram: 
planejamento prévio à aposentadoria, saúde física 
e mental, aposentadoria voluntária, recursos finan-
ceiros, lazer, trabalho formal ou voluntário e quali-
dade da relação conjugal.

Achados como os de Wang et al. (2011) e de ou-
tros estudiosos do assunto permitem a identificação 
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de condições facilitadoras e dificultadoras de adap-
tação à aposentadoria e, por consequência, apontam 
implicações para o planejamento de programas de 
preparação para esta nova etapa de vida. Apoiando- 
-se nestes pressupostos, o presente ensaio tem como 
finalidade descrever fatores de risco e de proteção 
no planejamento para a aposentadoria, a partir da 
literatura especializada, abordando características 
individuais, psicossociais e organizacionais que fa-
cilitam ou dificultam o ajustamento do indivíduo a 
esta nova fase da vida. Primeiro, serão conceitua
dos e descritos os fatores de risco e de proteção. Em 
seguida, serão abordados tais fatores individuais, 
psicossociais e organizacionais que influenciam a 
qualidade do ajustamento à aposentadoria para, 
por fim, ser apresentadas controvérsias da litera-
tura sobre o assunto, indicando as implicações dos 
resultados no planejamento da aposentadoria. 

Fatores de risco na adaptação à aposentadoria

Entende-se por fatores de risco as condições 
adversas pessoais ou ambientais que potenciali-
zam as vulnerabilidades e aumentam a probabi-
lidade de desfechos negativos no processo de de-
senvolvimento ou de saúde (Rutter, 1987; Tavares, 
2004). Ao pesquisar a relação entre aposentadoria 

e fatores de risco para o ajustamento à aposentado-
ria, Canizares (2009) agrupou os preditores de ris-
co em três fatores: psicológicos, sociais e de estilo 
de vida. O primeiro está relacionado à perda do pa-
pel regulador do emprego; o segundo, às condições 
socioeconômicas em que a aposentadoria ocorre; e 
o terceiro, à possibilidade de comprometimento da 
capacidade funcional decorrente de hábitos inade-
quados nos anos que antecedem a aposentadoria. 
Uma síntese dos fatores de risco encontrados na 
literatura especializada encontra-se disponível na 
Tabela 1.

Somam-se a esses estressores relativos à apo-
sentadoria outros comuns nesta etapa do desen-
volvimento, como a morte dos progenitores, a saí-
da dos filhos de casa e o declínio biológico (Murta 
et al., 2008). Pode-se prever que estes eventos ad-
versos de vida, sobretudo em coocorrência, com 
alta intensidade e longa duração, associados à 
escassez de recursos de enfrentamento, estejam 
relacionados aos danos à saúde mental dos ido-
sos, como é o caso do suicídio. No Brasil, em 2001, 
13,84% das mortes por suicídios ocorreram em 
idosos, principalmente na região Sul. Em 2004, 
as taxas de suicídio aumentaram em pessoas com 
idade de 80 anos ou mais, também na região Sul 
- 21,46% (Oliveira & Botega, 2006). O isolamen-
to social, sentimentos de solidão e inutilidade, 

Tabela 1 – Fatores de risco no planejamento da aposentadoria

Característica Fatores de Risco Autor, ano

Pessoal Declínio da saúde física e problemas de saúde 
pessoal e familiar

Quick & Moen, 1998; Kim &  Moen, 2002; França, 
2002; van Solinge & Henkens, 2008; Murta et al., 2008; 
Henkens e van Solinge, 2011

Escassez e estresse financeiro Gallo, Bradley, Siegel, & Kasl, 2000; França, 2002; Price 
& Joo, 2005; Pinquart & Schindler, 2007; Canizares, 
2009

Hábitos não saudáveis anos antes da aposentadoria Canizares, 2009
Psicossocial Sofrimento psíquico, depressão, ansiedade Fletcher &  Hansson, 1991; Floyd et al., 1992; Bos-

se, Aldwin, Levenson, & Spiro, 1993; van Solinge & 
Henkens, 2008

Dificuldade no convívio marital França, 2002
Perda do papel regulador do trabalho Floyd et al., 1992; Moen, 1996; Quick & Moen, 1998; 

França, 2002; Canizares, 2009
Organizacional Aposentadoria Involuntária 

Aposentadoria Abrupta
Fouad & Bynner, 2008; De Vries, 1979; Wong & Earl, 
2009; Pinquart & Schindler, 2007

Desemprego antes da aposentadoria
Aposentadoria antecipada

Quick & Moen, 1998; Wang, Henkens & van Solinge, 
2011; Duarte & Melo-Silva, 2009
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Tabela 2 – Fatores de proteção no planejamento da aposentadoria

Característica Fatores de Proteção Autor, ano

Pessoal Maior escolaridade Petkoska & Earl, 2009
Relacionamento marital Mutran, Reitzes & Fernandez, 1997; França, 2002; Pinquart & 

Schindler, 2007; Wang et al., 2011
Carreira contínua Quick & Moen, 1998
Status socioeconômico e segurança 
financeira

Gallo, Bradley, Siegel, & Kasl, 2000; Price & Joo, 2005; Pinquart & 
Schindler, 2007

Saúde física e psicológica e planejamen-
to em saúde

Richardson & Kilty, 1991; Mutran et al., 1997; Quick & Moen, 1998; 
Breslow, Rúben, & Wallace, 2000; van Solinge & Henkens, 2008; 
Donaldson, Earl & Muratore, 2010; Wang et al., 2011

Mudança no estilo de vida Atividade 
física e de lazer antes da aposentadoria

Kim & Feldman, 2000; Iso-Ahola, Jackson, & Dunn, 1994;  Kim & 
Feldman, 2000; França & Vaughan, 2004; Oliveira et al., 2009;

Psicossocial Autoeficácia, senso de domínio, locus de 
controle

Kim & Moen, 2002; Duarte & Melo-Silva, 2009; Muratore & Earl, 
2010

Rede social positiva, laços familiares Tavares, 2004; França & Vaughan, 2004; Greller & Richtermeyer, 
2006; Wang, Zhan, Liu, & Shultz, 2008; França & Carneiro, 2009; 
Oliveira et al., 2009, Duarte & Melo-Silva, 2009

Atividade voluntária van Solinge & Henkens, 2008; Duarte & Melo-Silva, 2009
Planejamento para a aposentadoria Fletcher & Hansson,1991; Feldman, 1994; Moen,1996; Mutran et 

al., 1997; França, 2002; WHO, 2002; Denton et al., 2004; Rodrigues, 
Ayabe, Lunardelli, & Canêo, 2005; Wang, Zhan, Liu, & Shultz, 2008; 
Mutran et al., 2008; França & Soares, 2009; França & Carneiro, 
2009; Lawrence & Roush, 2010; Zanelli, Silva, & Soares, 2010; 
Wang et al., 2011; 

Organizacional Aposentadoria voluntária Wang et al., 2011

Aposentadoria gradual De Vries, 1979; Wong & Earl, 2009

atitude hostil da sociedade para com o idoso, per-
da de prestígio e a depressão estão entre os fato-
res de risco para a ocorrência de suicídio nesta 
faixa etária (Corrêa & Barrero, 2006). A aposen-
tadoria, quando não planejada, pode intensificar 
tais sentimentos de solidão e inutilidade, em vir-
tude da perda da ocupação, da rotina, dos vínculos 
e, não raro, da diminuição de ganhos financeiros. 
Entretanto, sabe-se que esse não é um cenário 
uniforme, uma vez que há também experiências 
de aumento de satisfação com a vida após a apo-
sentadoria (Wang et al., 2011). 

Fatores de proteção na adaptação à aposentadoria

Fatores de proteção consistem em recursos que 
promovem a resiliência, melhoram ou alteram os 
repertórios pessoais a determinados riscos de de-
sadaptação (Rutter, 1987). Entre os fatores de pro-
teção fundamentais para o desenvolvimento estão: 

(a) atributos pessoais (autonomia, autoestima, au-
toeficácia, bem-estar subjetivo e competência emo-
cional); (b) rede de apoio social positiva (recursos 
institucionais, relações com amigos, comunidades 
e colegas de trabalho) e (c) coesão familiar (Rutter, 
1987). Especificamente na aposentadoria, podem 
atuar como fatores protetivos aqueles identificados 
por Wang et al. (2011): planejar a aposentadoria 
antecipadamente, ter saúde, aposentar-se volunta-
riamente, ter autonomia financeira, lazer, ter ocupa-
ção e vivenciar boa relação com o cônjuge. Estes e 
outros fatores protetivos identificados na literatura 
estão sumarizados na Tabela 2.

O suporte das pessoas e redes sociais é significa-
tivo para a qualidade e adaptação às novas deman-
das. Os recursos sociais funcionam como fatores de 
proteção e tornam o indivíduo capaz de enfrentar 
vulnerabilidades (Tavares, 2004). Considerando os 
recursos protetivos sociais, a Organização Mundial 
da Saúde – OMS recomenda políticas e ações que 
garantam mobilidade, independência e saúde física 
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e psicológica dos trabalhadores e aposentados à 
medida que envelhecem (WHO, 2002). Entre essas 
medidas estão a flexibilização de horários, necessi-
dade de capacitação dos trabalhadores mais velhos, 
redução do preconceito quanto à idade, harmonia 
nas equipes intergeracionais e a promoção de pro-
gramas de preparação para aposentadoria aos que 
desejam se aposentar. 

Considerando o panorama descrito, ao se exami-
nar a literatura nacional e internacional, percebe-se 
que a investigação do tema adaptação à aposenta-
doria tem sido feita tomando-se como unidade de 
análise características individuais, psicossociais e 
organizacionais que afetam este processo, confor-
me estão abordadas a seguir.

Características individuais na adaptação à 
aposentadoria

Características sociodemográficas como gênero, 
estado civil, educação, estilo de vida e aspectos fi-
nanceiros podem atuar como risco ou proteção no 
processo da aposentadoria. Em relação ao gênero, 
existem contradições quanto à sua influência numa 
aposentadoria promissora. Os estudos mais antigos 
(Hatch, 1987; Atchley, 1989) evidenciam que mu-
lheres possuem atitudes significativamente mais 
positivas que os homens acerca da aposentadoria. 
No entanto, estudos mais recentes (Quick & Moen, 
1998; Kim & Moen, 2002; França, 2002; Price & Joo, 
2005) dividem-se quanto a essas hipóteses. França 
(2002) hipotetiza que, em geral, a mulher parece se 
adaptar melhor à aposentadoria, pois consegue di-
vidir seus papéis como esposa, avó, mãe e filha na 
sociedade. O fato de a mulher se engajar em outras 
atividades após o afastamento do trabalho pode 
ser um fator protetivo e preditor de adaptação. 
Entretanto, Floyd et al. (1992) sugere que mulheres 
apresentam mais atitudes negativas com relação à 
aposentadoria, constatando em estudos com apo-
sentados que elas apresentavam menos satisfação 
na aposentadoria e experienciavam mais estresse 
em seu início. 

Os fatores que contribuem para a qualidade de 
vida na aposentadoria foram investigados por Quick 
e Moen (1998). Estes autores relataram, embora a 
diferença seja pequena, que homens experimentam 
mais satisfação que as mulheres nesse período. O 
aumento da qualidade de vida na aposentadoria, 

para elas, está associado à boa saúde, uma carreira 
contínua (menos lacunas na sua história de empre-
gos), uma aposentadoria antecipada (embora não 
antes do previsto) e uma boa renda na aposentado-
ria. Os fatores-chave na adaptação à aposentadoria 
para os homens foram: ter uma boa saúde, plane-
jamento substancial na pré-aposentadoria e ter se 
aposentado por razões motivadas internamente, 
tais como poder realizar atividades prazerosas e 
de lazer. Ainda como resultados dessa pesquisa, ter 
uma renda suficiente e não precisar mais trabalhar 
por muito tempo, ou então receber incentivos finan-
ceiros oferecidos pelo empregador, tornam a apo-
sentadoria uma opção atrativa e satisfatória para os 
homens. No entanto, aposentar por forças externas 
como demissão, problemas de saúde pessoal e fa-
miliar estão associados negativamente à qualidade 
na aposentadoria, principalmente para os homens. 

 A influência dos fatores demográficos como 
idade, gênero, educação e variáveis psicológicas 
na adaptação para a aposentadoria foram avalia-
das numa instituição financeira por Petkoska e Earl 
(2009). Com relação ao gênero, os resultados as-
sociam as mulheres, em detrimento dos homens, a 
um melhor planejamento da aposentadoria quanto 
ao domínio interpessoal, da saúde e do lazer. Uma 
razão para as mulheres estarem mais engajadas em 
comportamento saudável positivo é seu consumo 
ativo de informações sobre saúde e serviços de cui-
dados com a saúde. Ainda nessa pesquisa, a educa-
ção foi positivamente relacionada ao planejamento 
em saúde para a aposentadoria. Os autores salien-
tam que os participantes com maior escolaridade 
possuem mais informações, conhecimento e acesso 
sobre questões relativas a esse âmbito. O bom nível 
de escolaridade é um fator de proteção que possi-
bilita aos indivíduos qualificados uma preparação 
para o pós-carreira. Sendo assim, políticas de incen-
tivo à educação ao longo da vida são recomendadas 
como facilitadoras da adaptação à aposentadoria 
(França & Soares, 2009).

Uma descoberta relevante aparece nos estudos 
sobre estado civil. O fato de estar casado pode ser 
um preditor de uma aposentadoria bem-sucedida. 
Comparados a pessoas solteiras, os adultos casados 
têm relatado maior número de atitudes positivas 
com relação à aposentadoria e apresentado níveis 
mais altos de satisfação nesse período (Mutran, 
Reitzes, & Fernandez, 1997). Condições que pro-
movem tal comportamento não foram exploradas 
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nesses estudos. Como hipótese, pode-se prever que 
a qualidade da relação conjugal promove emoções 
positivas, permite a troca de apoio social, favorece 
a construção de projetos de vida compartilhados e 
a adoção de um estilo de vida saudável quanto à ali-
mentação, sono e atividade física. 

Estilo de vida é outro fator a ser considerado na 
aposentadoria. Melhor saúde física e psicológica 
tem sido associadas a uma aposentadoria mais sa-
tisfatória (Richardson & Kilty, 1991; Mutran et al., 
1997; Quick & Moen, 1998; van Solinge & Henkens, 
2008; Donaldson et al., 2010). A saúde do indiví-
duo na aposentadoria normalmente é influenciada 
tanto por práticas de saúde atuais como anteriores 
à aposentadoria, tais como a prática regular de ati-
vidade física, a moderação no consumo de álcool e 
o abandono do fumo (Breslow, Rúben, & Wallace, 
2000). Assim, para uma aposentadoria satisfató-
ria, é vital que as pessoas se engajem em práticas 
de promoção da saúde e tenham planos indivi-
duais com relação à saúde com antecedência à sua 
aposentadoria. 

As atividades de lazer também têm sido consi-
deradas importantes para satisfação na aposenta-
doria. Elas servem como fonte de contato social e 
influenciam positivamente na qualidade de vida 
dos aposentados (Oliveira et al., 2009). Iso-Ahola, 
Jackson e Dunn (citados por Petroska & Earl, 2009) 
apresentam evidências de que indivíduos que se en-
volvem com atividades de lazer antes da aposenta-
doria apresentam uma tendência a continuar a pra-
ticá-las na aposentadoria. Salienta-se que a prática 
de lazer pode ser facilitada por condições de saúde 
e segurança financeira, e este conjunto de fatores, 
por sua vez, afeta a probabilidade do indivíduo se 
engajar em atividades sociais (Kim & Feldman, 
2000). Nota-se, portanto, uma interrelação entre os 
diversos fatores protetivos, que podem se influen-
ciar reciprocamente.

O status socieconômico e a segurança financeira 
aparecem como fatores de risco (quando insuficien-
tes para gerar autonomia) ou preditores de sucesso 
na aposentadoria (quando suficientemente presen-
tes). Uma renda maior promove uma aposentadoria 
mais satisfatória, enquanto uma renda inadequada 
e estresse financeiro estão associados à insatisfação 
e uma experiência negativa com esse período (Gallo 
et al., 2000; Price & Joo, 2005; Noone, Stephens, & 
Alpass, 2010). 

Embora trabalhadores que possuem altos car-
gos de prestígio e alta renda percam benefícios ao 
se aposentar, eles possuem mais recursos para se 
adaptarem à aposentadoria (Pinquart & Schindler, 
2007), pois a alta renda permite que usufruam de 
maior número de oportunidades sociais e de lazer. 
Neste sentido, manter o alto padrão financeiro na 
aposentadoria é algo que inquieta os executivos 
brasileiros. Ao analisar as atitudes de ganhos e per-
das esperadas na aposentadoria, 517 executivos 
residentes no Brasil e na Nova Zelândia, França e 
Vaughan (2008) apontaram que a maioria dos exe-
cutivos de grandes organizações brasileiras se preo-
cupam com a posição financeira na aposentadoria 
mais que os neozelandeses. 

Para muitos trabalhadores a aposentadoria pode 
ocasionar perda salarial, impacto no orçamento fa-
miliar e, consequentemente, na qualidade de vida 
(Duarte & Melo-Silva, 2009). Os gastos com manu-
tenção da saúde, que podem aumentar com a idade, 
é uma realidade enfrentada pela população brasilei-
ra que sofre nos últimos anos com políticas governa-
mentais de redução dos benefícios previdenciários.

Características psicossociais na adaptação  
à aposentadoria

Características psicossociais referem-se à influ-
ência dos fatores psicológicos, sociais e do planeja-
mento na aposentadoria. Entre os fatores psicológi-
cos estão os sentimentos como autoeficácia, senso 
de domínio e características emocionais de quadros 
clínicos como a depressão. 

De acordo com os estudos sobre os fatores psico-
lógicos, senso de domínio, autonomia, autoeficácia 
e locus de controle (acreditar que as ações pessoais 
influenciam nos resultados positivos e negativos da 
vida), são recursos que podem ser utilizados por 
pessoas em transição para aposentadoria (Kim & 
Moen, 2002; Muratore & Earl, 2010). Esses recursos 
funcionam como mecanismos de proteção e estão 
relacionados à capacidade que os indivíduos têm de 
controlar os objetivos da sua vida.

Evidências preliminares sugerem que altos ní-
veis de domínio e autoeficácia podem ter um impac-
to positivo significativo sobre bem-estar na aposen-
tadoria. Em estudos com homens e mulheres, Kim e 
Moen (2002) constataram que, durante a transição 
para aposentadoria, os indivíduos que têm domínio, 
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autonomia ou controle sobre suas vidas apresen-
tam menor número de sintomas depressivos. Para 
muitos indivíduos o afastamento do trabalho pode 
acarretar sentimentos de solidão e episódios de-
pressivos, principalmente para aqueles que têm no 
trabalho uma fonte significativa de interação social. 
Por isso, o planejamento interpessoal para apo-
sentadoria desempenha um papel importante na 
garantia de uma aposentadoria satisfatória (Bosse, 
Aldwin, Levenson, & Spiro, 1993). 

Dentre os fatores sociais, família e amigos apare-
cem como recursos de proteção nessa fase de tran-
sição. Relacionamento satisfatório com a família e 
com os amigos são recursos importantes de apoio, 
fonte de identidade e de prazer na aposentadoria 
(França & Vaughan, 2004; Greller, & Richtermeyer, 
2006; Wang, Zhan, Liu & Shultz, 2008; França & 
Carneiro, 2009). No contexto social, destacam-se 
ainda os achados de van Solinge e Henkens (2008) 
sobre o papel do trabalho voluntário. Esses autores 
se colocam como os primeiros a mostrar o efeito be-
néfico causado pelo engajamento em trabalhos vo-
luntários na pré-aposentadoria. A atividade volun-
tária está mundialmente em ascenção na população 
de meia-idade e mais velha (Duarte & Melo-Silva, 
2009). O voluntariado pode proporcionar estabili-
dade e suporte na transição para a aposentadoria e 
funciona como estratégia de ocupação, de distração, 
um recurso relevante no estilo de vida nessa fase. 
Além disso, pessoas que realizam atividades volun-
tárias relatam vivenciar sensações de prazer e bem
-estar decorrentes dessa prática. 

O planejamento para aposentadoria também 
tem sido apontado como fator de proteção na adap-
tação pós-aposentadoria. Alguns estudos apontam 
que o planejamento da aposentadoria promove ati-
tudes positivas e bem-sucedidas nos períodos an-
tes e durante a aposentadoria (Mutran et al., 1997; 
Wang et al., 2008), diminui os níveis de ansiedade 
(Fletcher & Hansson, 1991) e aumenta a satisfação 
se comparado aos que não planejaram (Feldman, 
1994; Moen, 1996). Programas multimodais que 
incluem diversos grupos de fatores protetivos, os 
individuais, psicossociais e organizacionais, pos-
sivelmente tendem a ser mais efetivos (França & 
Carneiro, 2009; Lawrence & Roush, 2010), em com-
paração àqueles restritos ao planejamento finan-
ceiro (Petkoska & Earl, 2009). Adicionalmente, tais 
programas devem favorecer um planejamento con-
tínuo para garantir o bem-estar nessa fase da vida 

(Denton et al., 2004). Assim, planejamentos abran-
gentes e multitemáticos anteriores à aposentadoria 
podem ser preditores importantes de uma aposen-
tadoria mais satisfatória. 

Características organizacionais na adaptação à 
aposentadoria

Nesse campo são exploradas decisões organiza-
cionais que influenciam na transição para a aposen-
tadoria, condições de saída da força de trabalho e 
como essas condições podem alterar a adaptação 
à aposentadoria de um indivíduo. Ao considerar o 
significado do trabalho e as consequências que sua 
perda pode causar na vida de uma pessoa, é impor-
tante analisar as razões que remetem à decisão de 
aposentar-se. Essas condições podem ser voluntá-
rias (por vontade própria, tempo de contribuição ou 
idade compatível) ou involuntárias (por invalidez 
ou compulsória). Na aposentadoria voluntária o in-
divíduo deseja se aposentar, enquanto na involuntá-
ria a pessoa é compelida por uma situação que não 
estava preparada para aceitar.

Ao desenvolver um instrumento para avaliar a 
satisfação e a percepção das experiências relaciona-
das à aposentadoria, Floyd et al. (1992) descobriram 
diferenças entre as pessoas que se aposentavam in-
voluntariamente e voluntariamente. Indivíduos que 
se aposentaram involuntariamente obtiveram um 
escore mais alto no fator “pressão exercida pelo 
empregador”. A influência dessa variável torna mais 
difícil o período de transição, gera menos satisfação 
e prazer com a aposentadoria e ocasiona dificulda-
des no engajamento às atividades física, social e de 
lazer, após a aposentadoria, em relação às pessoas 
que se aposentaram de forma voluntária. Em con-
trapartida, indivíduos que se aposentaram volun-
tariamente manifestaram um desejo relativamente 
alto de perseguir seus próprios interesses. Isto fa-
cilitou a transição e resultou no aumento da satisfa-
ção, maior número de  fontes de prazer e uma adap-
tação positiva à aposentadoria. 

A forma como a aposentadoria acontece, seja 
abrupta ou gradual, interfere na maneira como o in-
divíduo se ajusta à nova realidade. O choque inicial, 
vivenciado por alguns indivíduos, pode ser ameni-
zado se a aposentadoria ocorre de forma progressi-
va, mais lentamente (De Vries, 1979). A forma gra-
dual proporciona mais tempo para a adaptação às 
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mudanças nos papéis e estilo de vida que uma saída 
abrupta. Planejar a aposentadoria é um dos passos 
para facilitar essa decisão e reduzir a ansiedade as-
sociada a esse evento (Wong & Earl, 2009). Embora 
o afastamento gradual seja o mais indicado, nem 
sempre isso é possível, principalmente quando se 
trata de decisões organizacionais, como demissões, 
reestruturação, redução de custos ou oferecimento 
de incentivos para uma aposentadoria antecipada. 

Os Programas de Preparação para Aposentadoria, 
oferecidos pelas organizações, podem facilitar o 
planejamento gradual e a prevenção às dificuldades 
na adaptação (Soares & Costa, 2011). Estas ações 
oportunizam a reflexão sobre pontos favoráveis e 
desfavoráveis na passagem para a aposentadoria, 
além da busca de alternativas de enfrentamento, 
conforme proposta dos programas referenciados na 
literatura nacional (Soares, Costa, Rosa & Oliveira, 
2007; Costa & Soares, 2009; França & Soares, 2009; 
França & Carneiro, 2009; Soares & Costa, 2011).

Segundo Wang et al. (2011), existem muitos pro-
gramas de planejamento para aposentadoria que 
são oferecidos por governos, organizações públicas 
e privadas, assim como muitas publicações de au-
toajuda sobre o tema. Entretanto, são necessárias 
mais pesquisas que avaliem estes programas e com-
parem os diversos tipos de intervenções, com foco 
na avaliação longitudinal de resultados, identifica-
ção de formatos mais ou menos efetivos e constru-
ção de programas para trabalhadores com caracte-
rísticas demográficas distintas. 

A participação de psicólogos nestas ações tam-
bém merece atenção, seja do ponto de vista da 
pesquisa ou da formação profissional. A literatura 
aponta a relevância da colaboração desses profis-
sionais na elaboração de programas pautados em 
variáveis que contemplem a qualidade de vida labo-
ral (Rodrigues et al., 2005) e no auxílio aos indivídu-
os que enfrentam o afastamento do trabalho de for-
ma voluntária ou involuntária, gradual ou abrupta 
(Fouad & Bynner, 2008). Para estes autores, psicó-
logos organizacionais e do trabalho podem contri-
buir para a criação de políticas de gestão de pessoas 
que favoreçam a transição voluntária e gradual dos 
trabalhadores e no reforço de recursos existentes. 
Além disso, psicólogos clínicos e da saúde podem 
auxiliar os trabalhadores que atravessam transições 
involuntárias e abruptas a desenvolver estratégias 
de enfrentamento para prevenção ou minimização 
de danos à saúde, como a depressão e o estresse. 

Considerações finais

A capacidade do indivíduo ajustar-se às mudan-
ças decorrentes da aposentadoria difere para cada 
pessoa, conforme seus recursos (Wang et al., 2011). 
Para que esta trajetória seja satisfatória e bem-su-
cedida, deve-se considerar os fatores de risco e de 
proteção que interferem nessa transição. A litera-
tura clássica e atual analisa a preparação e a adap-
tação à aposentadoria considerando características 
pessoais, psicossociais e organizacionais que afe-
tam estes processos. O presente ensaio seguiu essas 
unidades de análise ao discutir fatores de risco e 
de proteção e a influência dessas características no 
planejamento e adaptação à aposentadoria.

Um aspecto importante, referido na literatura 
como um preditor positivo para o enfrentamento 
das situações difíceis nessa fase de transição, é a ca-
pacidade humana de controlar e dominar a sua pró-
pria vida e seus objetivos. Esta capacidade tem sido 
associada a locus de controle interno, percepções de 
autoeficácia e altos níveis de autonomia. É relevante 
que profissionais que trabalhem com este público 
fiquem atentos a essas variáveis e as incluam em 
suas ações, sejam estas preventivas ou assistenciais, 
individuais ou em grupo, de curto ou longo prazo. 

Estudos internacionais, discutidos neste ensaio, 
destacam as características individuais, psicosso-
ciais e organizacionais como risco e proteção no 
planejamento da aposentadoria. Entretanto, ques-
tiona-se a generalização desses resultados à popu-
lação brasileira, considerando que as regras de apo-
sentadoria, condições políticas, financeiras e sociais 
diferem das de outros países. São ainda poucos os 
estudos nacionais voltados para as expectativas de 
trabalhadores brasileiros frente à aposentadoria 
(França e Vaughan, 2008) e suas experiências de 
adaptação pós-aposentadoria (Duarte e Melo-Silva, 
2009). São necessários estudos longitudinais com 
amostras brasileiras, que investiguem as especifici-
dades e as generalidades entre regiões, categorias 
profissionais e classes sociais. 

Apesar das limitações quanto à validade exter-
na, os achados deste ensaio demonstram um pano-
rama dos estudos sobre fatores de risco e proteção 
no planejamento para aposentadoria e apontam 
potencialidades encontradas nesse campo do co-
nhecimento. Considerando tais resultados, os pro-
gramas preventivos na transição para a aposenta-
doria deveriam focar em ações pessoais, dirigidas a 
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mudanças comportamentais, como fortalecimento 
da autoeficácia, redes sociais, autonomia e laços fa-
miliares, além de ações organizacionais, como polí-
ticas de aposentadoria gradual e voluntária. Devem 
ser tomados cuidados no desenho dos programas 
preventivos, para que sejam multicomponentes em 
seu conteúdo, abrangendo diferentes fatores prote-
tivos, para além de habilidades de manejo das finan-
ças, conforme proposto por Petkoska e Earl (2009).

Além disso, são necessárias avaliações siste-
máticas, contínuas e cuidadosas desses programas 
(França, 2002; Soares et al., 2007; Murta et al, 2008; 
Zanelli et al., 2010), utilizando critérios que avaliem 
processos, resultados e impactos, com o intuito de 
proporcionar mudanças efetivas para uma aposen-
tadoria bem-sucedida. A análise desses programas 
pode auxiliar profissionais, pesquisadores, formula-
dores de políticas e gestores, nas decisões e planeja-
mentos de ações direcionadas à aposentadoria, bem 
como no investimento e administração adequada 
dos recursos públicos destinados a este fim. O cum-
primento desta agenda de pesquisa poderá contri-
buir na implantação de políticas e ações preventivas 
que colaborem para a promoção de aposentadorias 
bem vividas e qualidade de vida deste segmento po-
pulacional, cada vez mais crescente.
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