Mind News

Informativo para seu bem-estar emocional —n°® 45

Licoes para a aposentadoria

Quero passar alguns ensinamentos que aprendi quando me aposentei. Esta agora € uma nova
fase de vida, que exige algumas transformacdes. A aposentadoria traz diversas vantagens:
e \ocCé tera mais tempo para fazer o que gosta, vocé tera a agenda mais livre
e Pode diminuir os “tem que” (que tem origem nos pais, professores, sociedade) e curtir
mais o “eu quero”.
e Pode dedicar mais tempo a familia e aos amigos
e Vocé podera estudar, viajar, investir em seu proprio autodesenvolvimento
e Podera resgatar coisas que teve de deixar de lado, por exemplo, tocar um instrumento,
dedicar-se a um hobby, cozinhar, ou qualguer outra coisa que te dé prazer
e Com a aposentadoria, vocé néo tera mais um chefe e colegas chatos

Mas, como tudo na vida, existem “custos” que terdo de ser administrados:

e Vocé perde o teu “sobrenome organizacional”. Vocé n&o é mais o “Fulano de Tal, da

empresa XYZ”. Vocé agora é o “Fulano de Tal”. Vocé tera de reinventar-se.

e \Vocé sentira os impactos do preconceito do etarismo.

e Nao ter agenda e ter poucas obrigacdes, poder acordar mais tarde, pode gerar um
sentimento de “tornei-me um inutil’. Se “sou aquilo que fago”, na aposentadoria eu nao
faco (ou fago menos), portanto ndo sou (ou sou menos).

Cuidado com melancolia e depress&o. As vezes é preciso de um apoio profissional
Cultivar relacionamentos compensadores é uma necessidade. Nao figue s6 em casa.
Ajude e apoie em sua residéncia, mas néo queira ser o administrador.

Faca exercicios fisicos, academia, caminhadas, natacao, jogos, o que queira.
Alimentacdo saudavel € importante, evite alimentos ultraprocessados

Cultive a dimenséo espiritual da vida, abra espaco para meditacdo e oracdes
Mantenha a cabeca ativa, leia, estude, pesquise, traduza. Menos TV e Séries

Um trabalho voluntario pode ser uma boa possibilidade.

A vida de aposentado é uma caminhada em uma regido desconhecida, com trilhas que néao
conhecemos, onde novas demandas surgem e ndo sabemos muito bem como lidar com elas.
Defina novos propdsitos para os proximos anos. Isto te dara um norte que ajudara nas
decisbes que precisardo ser tomadas.
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Se puder, compartilhe o Mind News, para apoiar o bem-estar emocional das pessoas.
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