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A APOSENTADORIA CHEGOU, E AGORA?
APRESENTACAO

A aposentadoria € um periodo de transicdo que, embora comum para
alguns, para outros pode trazer dificuldades significativas na adaptacéo e
qualidade de vida. Nessa etapa, o0s sujeitos vivenciam diversas mudangas na
vida, seja dos papéis, das atividades cotidianas, até mesmo alteragbes de
ordem emocional e social, 0 que pode agravar-se ainda mais gquando se
considera o processo de envelhecimento. Diante dessa problematica,
fazem-se necessarias agbes que visem preparar os candidatos a esse
processo, ja que sao frequentes as duvidas em relacdo a essa nova fase.

Ha cerca de dois anos, servidores do Regime Préprio de Previdéncia
Social do Municipio de Sdo José do Rio Preto, preocupados com essa
necessidade, criaram um Programa de Preparacdo para a Aposentadoria
(PPA) de servidores publicos municipais prestes a passar por este processo.
O programa estad disponivel para servidores advindos da Prefeitura
Municipal, Camara Municipal e autarquias municipais, com aposentadoria
prevista para os préximos 2 anos ou que ja estejam em abono de
permanéncia.

Como nédo sao todos os servidores que possuem disponibilidade para
participar de tal atividade, criou-se este manual, a ser disponibilizado a todos
os servidores candidatos a aposentadoria, com a finalidade de orienta-los em
relacdo a esse processo.

O objetivo é tornar a passagem para a nova fase o mais leve possivel, de
forma a auxiliar os sujeitos a se prepararem para lidar com os aspectos
relacionados a ela, bem como se adaptarem de forma positiva a nova
realidade de suas vidas. Outro objetivo & incentivar a construgdo de uma
nova rotina com maiores indices de qualidade de vida.

Espera-se que os ganhos advindos da aposentadoria possam ser
reforgados e o impacto das perdas contornadas através do planejamento.
Quando se esta preparado para se aposentar, maiores sdo as chances e
oportunidades de se organizar e se programar para novas atividades apos o
fim da carreira profissional. Para isso, serdo apresentadas algumas das
perguntas mais frequentes.

Vocé pode se informar mais sobre as atividades do PPA pelo e-mail
rppspericias.to@riopreto.sp.gov.br ou pelo telefone (17) 3222-7445, falar
com Camila.

O QUE E APOSENTADORIA?

E o beneficio previdenciario, em regra vitalicio, concedido ao segurado
que cumprir todas as exigéncias legais para sua concessio. Se atender aos

requisitos, o servidor podera, a seu critério, requerer sua aposentadoria.
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EM QUAL REGRA DE APOSENTADORIA EU ME
ENQUADRO?

Discriminamos, nos itens a seguir, as principais regras de aposentadorias
existentes, separando-as em trés blocos: o primeiro mostra as regras de
aposentadorias permanentes, destinadas a todos os servidores em atividade
e aqueles que ingressam no servigo publico a partir de 01/01/2004. O
segundo bloco registra as regras de aposentadoria transitorias destinadas
aos servidores que ingressaram no servigo publico até a publicagdo da
Emenda Constitucional n°® 20/1998, de 16/12/1998. O terceiro bloco
registra as regras de aposentadoria transitorias destinadas aos servidores
gue ingressaram no servico publico até a publicagdo da Emenda
Constitucional n® 41/2003, de 31/12/2003.

Em regra, para comprovar o atendimento as regras abaixo citadas e o
direito a aposentadoria, ser8o solicitados documentos que comprovem o
tempo de contribuicdo e a idade.

BLOCO I: Regras Permanentes de aposentadoria — destinada a todos os
servidores em atividade e aqueles que ingressaram no servigo publico a partir
de 01/01/2004:

APOSENTADORIA POR IDADE (CF: ART. 40, §1°, I, b)
Destinada aos servidores que preencherem 0s seguintes requisitos:

Homens: Mulheres:
Idade minima: 65 anos Idade minima: 60 anos
Tempo no servico publico: Tempo no servico publico: 10 anos
10 anos Tempo no cargo: 5 anos
Tempo no cargo: 5 anos

Forma de Calculo do beneficio: aplicacéo da média aritmética simples
das 80% maiores remuneracdes recebidas desde julho/1994, proporcional
ao tempo de contribuic&o.

Reajuste do beneficio: reajustado por indice oficial valido a preservar-lhe
o valor real, de acordo com lei do Ente Federativo.

O cumprimento dos requisitos da direito ao abono de permanéncia:
NAO

APOSENTADORIA POR TEMPO DE CONTRIBUIGAO E IDADE (CF: ART. 40, §1°, Ill, a)
Destinada aos servidores que preencherem os seguintes requisitos:

Homens: Mulheres:
Tempo de contribuigo: 35 anos Tempo de contribuico: 30 anos
|dade minima: 60 anos |dade minima: 55 anos
Tempo no servico piblico: 10 anos Tempo no servico pblico: 10 anos
Tempo no cargo: 5 anos Tempo no cargo: 5 anos
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Para os professores que comprovem exclusivamente tempo de efetivo exercicio das funcdes
de magistério na educacéo infantil e no ensino fundamental e médio:

Homens: Mulheres:
Tempo de contribuicdo: 30 anos Tempo de contribuigdo: 25 anos
Idade minima: 55 anos Idade minima: 50 anos
Tempo no servico publico: 10 anos Tempo no servico ptiblico: 10 anos
Tempo no cargo: 5 anos Tempo no cargo: 5 anos

Forma de Calculo do beneficio: aplicacéo da média aritmética simples das 80% maiores
remuneracdes recebidas desde julho/1994.

Reajuste do beneficio: reajustado por indice oficial valido a preservar-lhe o valor real, de
acordo com lei do Ente Federativo.

0O cumprimento dos requisitos da direito ao abono de permanéncia: SIM

APOSENTADORIA COMPULSORIA (LCF 152/2015)

Destinada aos servidores que preencherem o seguinte requisito:

Homens: Mulheres:
|dade: 75 anos Idade: 75 anos

Forma de Calculo do beneficio: aplicacdo da média aritmética simples das 80% maiores
remuneracdes recebidas desde julho/1994, proporcional ao tempo de contribuicéo.

Reajuste do beneficio: reajustado por indice oficial valido a preservar-lhe o valor real, de
acordo com lei do Ente Federativo.

O cumprimento dos requisitos da direito ao abono de permanéncia; NAQO

APOSENTADORIA POR INVALIDEZ PERMANENTE

Requisito tnico: ser considerado incapacitado total e definitivamente para o exercicio do
cargo e insuscetivel de reabilitacao ou readaptacéo, mediante exame pericial a cargo da
unidade gestora.

Nesta modalidade de aposentadoria, ndo € exigido tempo minimo de contribuicdo
previdencidria, nem idade, entretanto, o valor do beneficio serd calculado
proporcionaimente ao tempo de contribuicéo, ressalvados os casos em que a invalidez
decorrer de acidente de trabalho, doenca profissional, doenca grave, contagiosa ou
incuravel, especificada em lei, a saber. Tuberculose ativa; Hanseniase; Alienacdo mental;
Neoplasia maligna; Cegueira; Paralisia irreversivel e incapacitante; Cardiopatia grave;
Doenca de Parkinson; Espondiloartrose anquilosante; Nefropatia grave; Estado avancado
da doenca de Paget (osteite deformante); Sindrome da deficiéncia imunolégica adquirida-
Aids; e Contaminacéo por radiacéo, com base em concluséo da medicina especializada.

A forma de céalculo do beneficio difere de acordo com a data do ingresso no servico
publico, conforme segue:




Para servidores que ingressaram no servico publico até 31/12/2003 (AR'T'. 6-ADAE.C. N°

41/2003)

Emregra

Acidente de trabalho, doenca profissional, doenca grave,
contagiosa ou incuravel, especificadas em lei (indicadas
acima)

Forma de Calculo do
beneficio: Proporcional ao
Tempo de Contribuicao
sobre a ultima remuneracéao
do servidor.

Forma de calculo do beneficio:
remuneracao.

corresponde ultima

Reajuste do beneficio: paridade com a remuneracao dos servidores ativos.

Para servidores que ingress

aram no servico publico a partir de 01/01/2004 (CF: ART. 40,
1§, 1)

Em regra

Acidente de trabalho, doenca profissional, doenca grave,
contagiosa ou incuravel, especificadas em lei (indicadas
acima)

Forma de calculo do
beneficio: Proporcional ao
Tempo de Contribuicdo
sobre a média aritmética
simples das 80% maiores
remuneracoes recebidas
desde julho/1994

Forma de calculo do beneficio: Aplicacdo da média
aritmética simples das 80% maiores remuneracdes
recebidas desde julho/1994.

Reajuste do beneficio: reajustado por indice oficial valido a preservar-lhe o valor real, de

acordo com lei do Ente Feder:

ativo.

O cumprimento dos requisitos da direito ao abono de permanéncia: NAO

BLOCO I Regras de Transicao Aposentadorias destinadas
exclusivamente aos servidores que ingressaram no servigo publico/cargo
efetivo até 16/12/1998:

QUADRO RESUMO: APOSENTADORIA POR TEMPO DE CONTRIBUIGAO E
IDADE - ART. 2° DA EMENDA CONSTITUCIONAL N° 20/1998

Destinada aos servidores que ingressaram no cargo efetivo até 16/12/1998 e que
preencham os sequintes requisitos:

Homens:

Tempo de Contribuicéo: 35 anos

Tempo no cargo: 5 anos
|dade minima: 53 anos

Pedagio: periodo adicional de 20% no
tempo que faltava em 16/12/1998 para
atingir o tempo total de contribuicéo.

Mulheres:
Tempo de Contribuic&o: 30 anos
Tempo no cargo: 5 anos
|dade minima: 48 anos
Pedégio: periodo adicional de 20% no
tempo que faltava em 16/12/1998 para
atingir o tempo total de contribuicao.

Para os professores que comprovem exclusivamente tempo de efetivo exercicio das
funcdes de magistério na educagdo infantil e no ensino fundamental e médio:

Homens

Acréscimo de 17% no tempo de efetivo

exercicio até 16/12/1998

Mulheres
Acréscimo de 20% no tempo de efetivo
exercicio até 16/12/1998
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Forma de Calculo do beneficio: aplicacdo da média aritmética simples das 80%
maiores remuneracoes recebidas desde julho/1994, com reducdo de 5% nos
proventos a cada ano que antecipa 0s 55 anos, se mulher, e 0s 60, se homem. Para
os professores a reducdo de 5% nos proventos a cada ano que antecipa os 50 anos,
se professora, e os 55, se professor.

Reajuste do beneficio: reajustado por indice oficial valido a preservar-lhe o valor real,
de acordo com lei do Ente Federativo.

O cumprimento dos requisitos da direito ao abono de permanéncia: SIM

QUADRO RESUMO: APOSENTADORIA POR TEMPO DE CONTRIBUIGAO E
IDADE - ART. 3° DA EMENDA CONSTITUCIONAL N° 47/2005
Destinada aos servidores que tenham ingressado no servigo publico até 16/12/1998
e que preencham os sequintes requisitos (nesta regra, ndo ha reducdo nos requisitos
tempo de contribuicdo e idade para os professores):

Homens: Mulheres:
Tempo de Contribuicdo: 35 anos. Tempo de Contribuicao: 30 anos.
Tempo de servico publico: 25 anos. Tempo de servi¢o publico: 25 anos.
Tempo na Carreira: 15 anos. Tempo na carreira: 15 anos.
Tempo no cargo: 5 anos. Tempo no cargo: 5 anos.

Idade minima: Reducéo de um ano, dos | Idade minima: reducao de um ano, dos 55
60 anos, para cada ano que ultrapassar | anos, para cada ano que ultrapassar o

o tempo minimo de contribuic&o. tempo minimo de contribui¢&o.

Forma de Calculo do beneficio: Aposentadoria integral com renda mensal inicial
correspondente a ultima remuneracao do servidor no cargo efetivo.

Reajuste do beneficio: Paridade com a remuneracéo dos servidores ativos.

O cumprimento dos requisitos da direito ao abono de permanéncia: NAO

BLOCO Il — Regras de Transicdo - Aposentadorias destinadas
exclusivamente aos servidores que ingressaram no servigco publico até
31/12/2003:

QUADRO RESUMO: APOSENTADORIA POR TEMPO DE CONTRIBUIGAO E
IDADE - ART 6° DA EMENDA CONSTITUCIONAL N° 41/2003
Destinada aos servidores que tenham ingressado no servico pablico até 31/12/2003
e que preencham os sequintes requisitos:

Homens: Mulheres:
Tempo de Contribuic&o: 35 anos Tempo de Contribuic&o: 30 anos
Tempo de servico ptblico: 20 anos Tempo de servico ptiblico: 20 anos
Tempo na Carreira: 10 anos Tempo na carreira: 10 anos
Tempo no cargo: 5 anos Tempo no cargo: 5 anos
Idade minima: 60 anos. |dade minima: 55 anos
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Para os professores em efetivo exercicio no ensino médio, educagdo infantil e

ensino fundamental:
Homens: Mulheres:
Tempo de Contribuicdo: 30 anos Tempo de Contribuic&o: 25 anos
Tempo de servio pblico: 20 anos Tempo de servio publico: 20 anos
Tempo na Carreira; 10 anos Tempo na carreira: 10 anos
Tempo no cargo: 5 anos Tempo no cargo: 5 anos
|dade minima: 55 anos. Idade minima: 50 anos

Forma de Calculo do heneficio: Aposentadoria integral com renda mensal inicial
correspondente a (ltima remuneracéo do servidor no cargo efetivo.

Reajuste do beneficio: Paridade com a remuneracéo dos servidores ativos.

0 cumprimento dos requisitos da direito ao abono de permanéncia: NAO

E SE JA CU MPRIR OS REQUISITOS PARA A
APOSENTADORIA E NAO QUISER ME APOSENTAR?

Nesse caso, fard jus o servidor ao Abono de Permanéncia, isto €, uma
complementagdo a remuneracéo equivalente ao valor da contribui¢do previdenciaria
recolhida mensalmente, destinada ao servidor que completar todos os requisitos para
aposentadoria por tempo de contribuic@o e idade, mas que opte por permanecer em
atividade. Embora nao seja um beneficio previdenciario, a comprovacao do direito a
aposentadoria, que dara o direito a percepgdo do abono, sera realizada junto a
RIOPRETOPREV, por meio de procedimento especifico. O responsavel pelo
pagamento do abono é o ente de origem ao qual esteja vinculado o servidor, sendo
que este continuara normalmente a sofrer o desconto da contribui¢&o previdenciaria
mensal, a qual serd remetida & RioPretoPrev, mas receberd do ente, em
contrapartida, o mesmo valor descontado

QUAIS MEUS DIREITOS E DEVERES APOS A
APOSENTADORIA?

ISENCAO DO IMPOSTO DE RENDA

De acordo com o disposto na Lei Federal n® 7.713/1988, os aposentados ou
pensionistas portadores de doencas graves s&o isentos do imposto de renda retido na
fonte, desde que percebam proventos de aposentadoria motivada por acidente em
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servico ou por moléstia profissional, ou ainda caso possuam uma das
seguintes doencas:

a) AIDS (Sindrome da Imunodeficiéncia Adquirida)
b) Alienag&o Mental

c) Cardiopatia Grave

d) Cegueira (inclusive monocular)

e) Contaminacgio por Radiacéo

f) Doenca de Paget em estados avancados (Osteite Deformante)
g) Doenca de Parkinson

h) Esclerose Multipla

i) Espondiloartrose Anquilosante

j) Fibrose Cistica (Mucoviscidose)

k) Hanseniase

I) Nefropatia Grave

m) Hepatopatia Grave

n) Neoplasia Maligna

0) Paralisia lrreversivel e Incapacitante

p) Tuberculose Ativa

PROCEDIMENTOS PARA CONCESSAO DA ISENGAO:

Caso se enquadre na situacdo de isen¢do, o segurado devera procurar o
servico medico oficial da Unido, dos Estados, do Distrito Federal ou dos
Municipios para que seja emitido laudo pericial comprovando a moléstia. O
respectivo laudo pericial devera, obrigatoriamente, seguir o modelo indicado
pela Receita Federal do Brasil, bem como conter todas as informacdes nele
exigidas, em especial a data do laudo, data de inicio da moléstia e o prazo de
validade do laudo nos casos em que a doencga seja passivel de controle. O
segurado devera protocola-lo junto a RIOPRETOPREV que verificara o
cumprimento das condi¢des para 0 gozo da isengao.

ISENCAO PARCIAL DO IMPOSTO DE RENDA AO COMPLETAR 65 ANOS.

Aposentados e pensionistas com menos de 65 anos de idade: o imposto
de renda é calculado como na ativa, sem qualquer reducéo.

Aposentados e pensionistas com 65 anos ou mais — abatemos,
automaticamente, R$ 1.903,98 da base de calculo do imposto de renda,
diminuindo, dessa forma, o imposto de renda retido na fonte.
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CARTEIRINHA DO APOSENTADO

A RIOPRETOPREYV emite carteira de identificacdo para os servidores municipais
aposentados.

Para solicitar o documento & necessario realizar um requerimento na Sede da
RIOPRETOPREV.

O aposentado que quiser pode trazer uma foto de seu gosto hum pen drive ou
uma foto 3x4. Caso néo traga a foto, capturaremos a imagem no momento do
atendimento.

CONTRIBUICAO PREVIDENCIARIA

Os aposentados e pensionistas contribuem com 11% sobre o valor do beneficio
que ultrapasse o TETO DO INSS (atualmente R$ 5.839,45). Se o aposentado for
portador de moléstia grave, contribui com 11% sobre o dobro do TETO do INSS (R$
11.678,90).

QUAIS PROVIDENCIAS DEVO TOMAR AO APOSENTAR?

A) Para interrupgdo/continuacédo da Mensalidade Associativa do
Sindicato dos Servidores Publicos Municipais

O aposentado deve comparecer na Sede do Sindicato dos Servidores
Publicos Municipais de Sao José do Rio Preto, localizado Avenida Duque de
Caxias, 3756, Parque da Represa - Sao José do Rio Preto - CEP: 15061-001
- Telefone: (17) 3214-9690.

B) Para continuagdo do desconto do empréstimo consignado
O Consignado realizado quando o servidor estd na ativa ndo é
descontado automaticamente quando o mesmo aposental

Procurar a instituicdo financeira para regularizagdo, a fim de nao ter
problemas por inadimpléncia.

Resgate de Saldo de PIS/PASEP

Procurar qualquer agéncia do Banco do Brasil e Caixa Econémica Federal
para consultar se tem saldo a resgatar. Levar o numero do PIS/PASEP.
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QUAIS AS CONSEQUENCIA DA
APOSENTADORIA?

Segundo o dicionario Aurélio, aposentadoria é a “situagao de um
trabalhador que tem isencao definitiva da efetividade do servico, por
incapacidade fisica ou por ter atingido determinada idade legal, e que
recebe determinada pens&o ou remuneragao”.

A aposentadoria é um direito do trabalhador garantido pela
Constituicdo Federal de 1988 e consiste em um programa de
pagamento em dinheiro aos sujeitos, com a finalidade de
compensacao parcial ou total da perda da capacidade laborativa
efetiva ou presumida, com o objetivo de assegurar condi¢des
financeiras de subsisténcia.

A fase que antecede a aposentadoria é considerada um periodo
de transic&o, muitas vezes caracterizada por anseios e medos diante
das eminentes mudancgas, bem como necessidade de (re)construgcéo
de projetos futuros. Embora muitos enxerguem essa nova fase da vida
como uma libertagcdo das obrigagdes e oportunidade para realizar
sonhos protelados, existem dificuldades frequentes nesse processo,
tais como saber o momento certo de encerrar as atividades
profissionais, pensando que alguns individuos nao se dao conta de
que o tempo passou e que ja € hora de diminuir o ritmo.

A aposentadoria proporciona um maior tempo livre e liberdade em
relagdo ao cumprimento das obrigagdes relacionadas ao trabalho,
porém, muitos sujeitos podem ter dificuldades em lidar com essa nova
situacdo. Isso ocorre pois o trabalho tende a ser supervalorizado em
nossa sociedade, sendo comum entre os aposentados sentimentos de
desvalorizagdo, inatividade, improdutividade ou passividade. Isso
também se deve a diversas ideias pré-concebidas que permeiam a
tematica; e embora algumas sejam verdadeiras, ainda existem
inimeros mitos que devem ser contestados com o intuito de tornar
essa passagem o mais agradavel possivel. Afinal, sair do trabalho nao
significa sair da vida.

Para muitos sujeitos € grande o impacto no ambito psicologico,
devido a alteragbes na identidade e no conceito de autovalor devido a
perda do papel de trabalhador. Sdo comuns sentimentos antagdnicos:
por um lado o fim das obrigagbes laborais, e por outro, a mudanca
drastica na rotina de muitos anos, com dificuldades na adaptacao e na
identificacdo de outras atividades prazerosas. Também pode ser
observado impacto na vida social devido a perda ou redugdao nos
contatos sociais, bem como o isolamento, com a perda do convivio
diario com colegas do trabalho.

16



COMO POSSO ME PREPARAR?

PREVENCAO EM SAUDE

Embora muitos candidatos a aposentadoria ndo estejam na faixa etaria
idosa, é fundamental tratar da tematica do envelhecimento, j4 que é um
processo a que todos estamos submetidos.

Segundo a Organizagdo Mundial de Saude, idoso é a pessoa com 60
anos ou mais. O envelhecimento & um processo biolégico e natural que se
inicia em torno dos 25 anos. Dados do Instituto Brasileiro de Geografia e
Estatistica (IBGE) mostram que existem cerca de 21 milhdes de pessoas com
mais de 60 anos, sendo 3 milhdes com mais de 80 anos. O aumento do
numero de idosos € uma tendéncia mundial, incluindo o Brasil, que em 2025
sera o 6° pais do mundo em nimero de idosos, com cerca de 32 milhdes de
pessoas com 60 anos ou mais.

O envelhecimento leva a diversas perdas de origem fisica, emocional e
social. Embora essas alteragbes sejam esperadas com o passar do tempo,
ndo s&o iguais para todos os sujeitos. Diversos fatores podem interferir nesse
processo, como a saude fisica e emocional, a predisposi¢ao genética, o estilo
de vida, a qualidade de vida, etc. Embora a idade seja fator de risco para o
surgimento de varias doencgas, principalmente em associacio ao alcoolismo,
tabagismo, obesidade, sedentarismo e alimentagdo inadequada, envelhecer
nao é sinbnimo de adoecimento.

O processo de envelhecimento também pode contribuir com a sensacéo
de inutilidade, com a reducéo da participacdo social e isolamento, o que pode
levar a um quadro depressivo. Sendo assim € fundamental superar o
preconceito que se atribui a essa fase da vida e adotar como estilo de vida o
envelhecimento ativo, ja que envelhecer ndo é sindnimo de incapacidade e
ociosidade.

Destaca-se, entdo, a importdncia de um envelhecimento saudavel,
através da busca pelo bem-estar fisico, mental e social. Por isso a
necessidade de prevencio e cuidados com a saude, ndo so na faixa etaria
idosa e nos anos que a antecedem, mas ao longo de toda a vida, visando a
manutencdo da autonomia e independéncia. A prevencdo €& um fator
essencial que traz beneficios muito mais significativos do que o tratamento de
doencas. Como diz o ditado: “prevenir € melhor do que remediar’. Logo, €
importante cuidar da saude através da pratica de atividades fisicas, cuidados
com a nutricdo, adesio a estilos de vida mais saudaveis, cuidados com a
salude emocional e busca por uma maior qualidade de vida.

DESCOBERTA OU RETOMADA DE ATIVIDADES PRAZEROSAS
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A forma como usamos 0 nosso tempo € algo muito particular e resultado
das nossas vivéncias, prioridades e necessidades em cada fase da vida, bem
como da nossa organiza¢do. Com o trabalho, muitas vezes é dificil encontrar
tempo para realizar atividades prazerosas, como encontros com amigos e
familiares, atividades de lazer ou aquelas que sio importantes para nossa
saude e qualidade de vida. Assim, a aposentadoria pode ser um momento
importante para iniciar ou retomar algumas dessas atividades.

Todavia, isso pode nio ser algo tdo simples para muitos sujeitos, que
vivenciam muitas dificuldades na reorganizacgdo da vida cotidiana apés anos
de dedicacdo as atividades do trabalho. Isso pode ser um reflexo da
interrupgdo do trabalho e das consequentes mudancgas na vida cotidiana sem
um adequado preparo e planejamento, comprometendo também a qualidade
de vida, maior tempo ocioso, maior convivio familiar e conflitos, envolvimento
com responsabilidades familiares (cuidados com netos ou familiares
adoecidos), auséncia de atividades significativas e prazerosas para os
sujeitos, alteragGes na saude fisica e necessidade de tratamentos. Outros
fatores relacionam-se a sentimentos de inutilidade e perda do valor como ser
humano produtivo. E preciso desmistificar essa ideia, j& que existem
iniUmeras outras atividades possiveis, sejam elas remuneradas ou néo.

E preciso reorganizar a rotina e reconstruir o cotidiano, buscando retomar
ou iniciar atividades prazerosas. E tempo de redescobrir novas
possibilidades, de forma a identificar novos potenciais e capacidades. O
maior cuidado com a salde e prevengdo de agravos também pode ser
inserido na rotina através de atividades prazerosas. Tudo isso contribui para
a vivéncia e participagao social, levando a constru¢cdo de novos vinculos de
amizade, maiores niveis de saude mental, qualidade de vida e maior
adaptacdo em relacdo as mudancas advindas da aposentadoria.

S3o diversas as possibilidades para essa nova fase da vida. E possivel
retomar os estudos, fazer um curso que sempre teve vontade de fazer,
aprender uma nova lingua, iniciar uma nova carreira profissional, comecgar
um curso de danga ou um esporte, viajar com mais frequéncia, visitar amigos
distantes, iniciar um trabalho voluntario ou até mesmo dedicar-se mais a
familia. Ha quem queira passar mais tempo em casa assistindo a filmes e
lendo livros, ja que trabalhando isso quase ndo era possivel. Ndo existe
receita. O importante € identificar seus desejos e necessidade e buscar
aquilo que lhe traga prazer e bem-estar.

SUGESTOES
VIDA PROFISSIONAL

OPossibilidades de insercdo no mercado de ftrabalho para
complementacao da renda;
[1Retomada dos estudos: supletivos, graduacdes, pés-graduacgdes;

INovos Cursos educativos e profissionalizantes;
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1.Universidade Aberta da Terceira Idade — IBILCE/UNESP (diversos
cursos — inscricdes semestrais);

2. Atividades no Sistema S que englobam cursos profissionalizantes (Ex:
SENAI, SENAC);

3.Cursos de diversas linguas:

+ Universidade Estadual Paulista — IBILCE (gratuito — inscrigdes
semestrais no telefone (17) 3221-2200 - Ramal Centro de Linguas ou no site
http://www.ibilce.unesp.br/#!/centro-de-linguas-1/centro-de-linguas/);

+ UNORP.

SAUDE

OUnimed, HB Saude e outros convénios — Medicina Preventiva;

[1Secretaria Municipal da Saude — UBS e USF: Grupos preventivos:
Escola da Coluna, Grupo de Diabetes, Grupo de Hipertensdo, Lian Gong,
Reeducacgéo Alimentar, Uso Racional de Medicamentos, Tabagismo, Saude
Mental (verificar quais as atividades estdo disponiveis na sua UBS de
referéncia).

OAtividades no Sistema S que englobam atividades de saude para 0s
associados (SESC, SENAI, SEST/SENAT, SENAC).

LAZER E ESPORTE

_1Atividades no Sistema S que englobam atividades de lazer e esporte,
servicos de saude para os associados (SESC, SENAI, SEST/SENAT,
SENAC);

‘IUniversidade Aberta da Terceira |dade — IBILCE/UNESP (diversos
cursos — inscricdes semestrais);

_IProgramas da Secretaria Municipal de Cultura:

1.Casa de Cultura (diversos cursos: teatro, danca de saldo, jazz, ballet,
canto, instrumentos — todos gratuitos);

2.Teatro — Teatro Municipal Nelson Castro, Teatro Municipal Humberto
Sinibaldi Neto, Teatro Municipal Paulo Moura (muitas atividades gratuitas).

3.Festivais anuais: Festival Internacional de Teatro, Festival Nacional de
MPB, Festival Nacional de Musica Sertaneja, Janeiro Brasileiro da Comédia,
Mostra Audiovisual de Filmes Independentes;

4.Saldo de Artes Plasticas - Telefone: (17) 3202 2310 - E-mail:
cultura@riopreto.sp.gov.br

| Programas da Secretaria Municipal do Esporte e Lazer:

1.Vélei Adaptado para Terceira Idade — Acima de 55 anos, Gratuito —
Centro Regional de Eventos Ter - Qui 14-15/15-16/16 - 17;

2.Ginastica Comunitaria — Aula de Aerobica, Alongamento, Ginastica
Localizada e Relaxamento - Igrejas, UNESP, CEAGESP, outros;

3.Centro Esportivo Integrado do Eldorado — hidroginastica, fisioterapia,
academia em tempo integral, Xadrez.

(1 Qutras entidades — Centro Cultural Vasco — aulas de teatro.
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VOLUNTARIADO

UJHB Saude — experiéncia de 50 horas com trabalho voluntario — “Atos e
Palhagos”, “Sementes da Alegria”, “Eis-me aqui”, “Musicoterapia” e outros
grupos - Inscricdo (17) 3201-5000 - Ramal 1306);

OPrefeitura — prestagdo de servigcos na realizagdo das atividades de
prevencao de risco e de preparacdo contra ameagas e desastres
(Coordenadoria Municipal de Defesa Civil);

OOQutras sugestbes: locais que oferecem o atendimento ao publico e
prestam servigos comunitarios; organizagdes nao-governamentais (ONGs);
igrejas, templos e outros estabelecimentos de cunho religioso; associagdes e
centros educativos, etc. A internet pode ser uma ferramenta poderosa para
encontrar maiores informagoes.

ORGANIZAGCAO FINANCEIRA

Para alcancar muitos de nossos projetos e objetivos, é fundamental
que se tenha uma organizacdo financeira adequada. Nossos sonhos e
desejos, de alguma forma, direta ou indiretamente, estao relacionados a
questdo financeira, entdo podemos pensar: quais sdo as ac¢des e decisdes
que tomamos diariamente para alcanga-los?

Infelizmente, POUPAR ndo & da cultura do brasileiro. Existe uma
ansiedade para que as coisas ocorram imediatamente, inclusive em relacdo
ao consumo. Tal comportamento é bastante negativo, pois pode levar a
pessoa a ter sentimentos de arrependimento, agressividade e pessimismo,
podendo gerar um comportamento ciclico de gastar ainda mais.

Apesar do conhecimento sobre a importdncia da organizacéo
financeira, muitos tém dificuldade para iniciar agbes nesse sentido, ndo
conseguindo estabelecer metas e objetivos. Entdo, alguns passos sao muito
importantes no inicio:

1) Reunir todas as pessoas envolvidas nos ganhos e gastos da familia;

2) Fazer um levantamento de todos esses ganhos e gastos;

3) Elaborar um orgamento prevendo os desejos de todos os envolvidos,
as possibilidades de realiza-los e também levar em conta uma reserva para
imprevistos. E preciso que se coloque tudo na ponta do lapis para deixar a
situacdo mais clara possivel para todos os envolvidos;

4) Desenvolver formas de diminuir o consumo e os gastos, fazendo
escolhas mais conscientes (pesquisas em locais diferentes, marcas
diferentes, novas opg¢ée s de consumo):

a.A internet, neste momento, pode ser uma o6tima ferramenta para
auxiliar nas novas e diferentes escolhas. Seu uso deve ser feito com muito
cuidado e cautela;

b.Antes de fazer uma compra, € importante checar se aquele produto
Ou servigo € necessario ou nao, pensar nas formas de pagamento e se é
possivel esperar (Veja na figura a seguir).
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5) Pensar em formas de investimento: poupar € preciso.

a.Apenas desta forma é possivel estar prevenido para situacbes de
emergéncia.

Vale ressaltar que todos esses passos também servem para aqueles que
ja se encontram em situaco financeira delicada, no vermelho e com dividas

0 que vou adquirr ¢ uma |~ Desejo
necessidade ou um _—
desejo? | Néo comprar
‘ _y
l Necessidade

i

Posso adiar esta
aquisicéo?

l N&o

O pagamento a prazo é Nao
vantajoso, considerando

» | Comprar a
08 juros e valor final? AT vista

l Sim e

Consequirei guardar o
valor das parcelas de

fodos 0s meses até que , | Comprara
elas estejam quitadas?

Néo prazo
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