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RESUMO

Introdugao: O envelhecimento popula-
cional constitui um dos principais desafios
das sociedades contemporaneas, particu-
larmente em Portugal, onde o envelheci-
mento demografico é acentuado pela
gueda da fecundidade, aumento da espe-
ranca média de vida e forte emigragao.
Neste contexto, torna-se fundamental
abordar a transi¢ao ativa para a reforma,
nos trabalhadores com 55 anos ou mais,
um processo que visa maximizar as oportu-
nidades de saude, participacdo social e se-
guranga, promovendo uma melhor quali-
dade de vida. Objetivos: identificar estraté-
gias eficazes de empoderamento dos tra-
balhadores; promover a transicao saudavel
e equilibrada para a reforma; garantir um
envelhecimento ativo. Metodologia: para a
conducdo do projeto, recorreu-se a meto-
dologia do planeamento em saude, com-
plementada por uma revisao bibliografica
para aquisicdo de conhecimentos e para
compreender quais as necessidades da po-
pulagao estudada. A recolha de dados foi
realizada através da aplicacdo de um ques-
tiondrio intitulado “E depois da reforma
faco o qué?”, elaborado por Salgueiros e
validado para a populagao portuguesa, a
uma amostra de 75 trabalhadores de uma
empresa multinacional, permitindo a ob-
tencao de informagao relevante para a in-
vestigacao. Resultados e conclusdes: os re-
sultados evidenciaram que muitos traba-
Ihadores ainda nao refletiram profunda-
mente sobre a reforma, contudo, identifi-
caram estratégias claras de empodera-
mento, destacando-se os cuidados com a
saude mental (70,60%), saude fisica
(69,30%), formacdo continua (45.00%) e
voluntariado (44.00%). Verificou-se ainda,
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um forte interesse em programas estrutu-
rados dentro da empresa, e disponibilidade
dos trabalhadores para atuarem como
mentores, reforcando a relevancia de am-
bientes laborais inclusivos e intergeracio-
nais como estratégia para uma transigao
saudavel, gradual e equilibrada para a re-
forma.

Palavras-chave: Cuidado Transicional; Apo-
sentadoria; Trabalhadores; Planos e pro-
gramas de saude.

ABSTRACT

Introduction: Population ageing is one
of the main challenges faced by contempo-
rary societies, particularly in Portugal,
where demographic ageing is accentuated
by declining fertility, increased life expec-
tancy, and significant emigration. In this
context, it is essential to address the active
transition to retirement in workers aged 55
and older, a process aimed at maximising
opportunities for health, social participa-
tion, and security, thereby promoting a bet-
ter quality of life. Objectives: To identify ef-
fective strategies for worker empower-
ment; to promote a healthy and balanced
transition to retirement; and to ensure ac-
tive ageing. Methodology: The project was
conducted using the health planning meth-
odology, complemented by a literature re-
view to gather knowledge and understand
the needs of the study population. Data
collection was carried out through the ap-
plication of the questionnaire “And after re-
tirement, what do | do?”, developed by Sal-
gueiros and validated for the Portuguese
population, applied to a sample of 75 work-
ers from a multinational company, allowing
the collection of relevant information for
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the study. Results and conclusions: The re-
sults showed that many workers had not
yet reflected deeply on retirement; how-
ever, clear empowerment strategies were
identified, with emphasis on mental health
(70.60%), physical health (69.30%), contin-
uing education (45.00%), and volunteering
(44.00%). There was also strong interest in
structured programmes within the com-
pany and workers’ availability to act as
mentors, reinforcing the importance of in-
clusive and intergenerational work envi-
ronments as a strategy for a healthy, grad-
ual, and balanced transition to retirement.

Keywords: Transitional care; Retirement;
Occupational groups; Health programs and
plans.

INTRODUCAO

O envelhecimento populacional consti-
tui um dos maiores desafios contempora-
neos, com impacto evidente em socieda-
des como a portuguesa. A redugdo da taxa
de fecundidade, o aumento da esperanca
média de vida e a emigragao contribuiram
para um acentuado envelhecimento demo-
grafico (Nagdes Unidas, 2019). Portugal
apresenta atualmente um dos indices de
envelhecimento mais elevados da Europa,
com projegdes preocupantes para as proxi-
mas décadas (Instituto Nacional de Estatis-
tica, 2023; Portugal, 2024).

Neste contexto, o envelhecimento ativo
surge como paradigma promotor da quali-
dade de vida, valorizando a participagao
continua dos mais velhos (World Health Or-
ganization [WHO], 2002). Uma das suas di-
mensdes fundamentais € a transigdo para a
reforma, entendida ndo como rutura, mas
como um processo gradual de adaptagao
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(Rebelo, 2021). A forma como esta transi-
¢do é vivida tem implicagdes diretas na sa-
ude mental, bem-estar e identidade dos
trabalhadores (Portugal, 2023).

Contudo, a literatura tem privilegiado
abordagens centradas na perspetiva eco-
noémico-financeira ou no pds-reforma, des-
curando a fase de pré-reforma e as estraté-
gias de adaptagdo dos trabalhadores ainda
ativos (Sousa, 2023). Sdo escassos 0s estu-
dos que exploram esta transi¢dao de forma
dinamica, especialmente em faixas etarias
acima dos 55 anos, numa altura em que o
planeamento e a preparagao ganham rele-
vancia (Bordia, Read, & Bordia, 2020).

Esta lacuna é particularmente significa-
tiva em paises onde o envelhecimento ace-
lerado da populacdo exige respostas politi-
cas e sociais sustentadas. Assim, o presente
estudo propode-se investigar as percecdes e
experiéncias de trabalhadores em fase de
pré-reforma, contribuindo para uma me-
Ihor compreensao dos fatores que promo-
vem uma transicdao saudavel e alinhada
com os principios do envelhecimento ativo
(Messias Varge & Lopes, 2024).

Considerando a escassez de estudos que
abordem a fase de pré-reforma de forma
integrada, este estudo propde-se identifi-
car estratégias eficazes de empodera-
mento dos trabalhadores, promover uma
transicao saudavel e equilibrada para a re-
forma e contribuir para a garantia de um
envelhecimento ativo, através de uma
abordagem integrada que valorize o bem-
estar, a autonomia e o contributo continuo
dos trabalhadores mais velhos na socie-
dade.

METODOLOGIA
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Este projeto de intervengdao baseou-se
na metodologia do Planeamento em Sa-
ude, considerada essencial quando se pre-
tende alcangar ganhos em saude com re-
cursos limitados (Imperatori & Giraldes,
1993; Tavares, 1992). O processo organiza-
se em trés etapas fundamentais: elabora-
¢do, execucgao e avaliacao.

Na fase de elaboracao foi realizado o di-
agnostico da situagdo, identificando como
problematica central a preparagdo insufici-
ente para a reforma e o seu impacto no
bem-estar e identidade dos trabalhadores
com 55 anos ou mais. O diagndstico foi
conduzido pelo Enfermeiro do Trabalho
através da aplicagdo de um questionario
descritivo e transversal, de natureza quan-
titativa e qualitativa, previamente validado
para a populacdo portuguesa (Salgueiro,
2023). O instrumento integrou 22 questdes
(20 fechadas e 2 abertas), abordando da-
dos sociodemograficos, expectativas em
relagdo a reforma, existéncia de planos
prévios e interesse na participacdao em pro-
gramas de preparagao para a transi¢ao. Du-
rante a aplicagdo, em alguns casos foi ne-
cessario o apoio direto do investigador, so-
bretudo junto de trabalhadores com me-
nor literacia, assegurando a compreensao
das questdes e valorizando a escuta ativa
no processo de recolha.

A amostra foi composta por 75 trabalha-
dores com idades entre 55 e 65 anos, sele-
cionados de forma ndo probabilistica por
conveniéncia, de acordo com os critérios
de inclusdo: idade =55 anos, vinculo ativo a
empresa e participagao voluntaria. Foram
excluidos trabalhadores reformados, com
idade inferior ou com incapacidade tempo-
rdria para o trabalho.
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A recolha de dados decorreu durante o
horario laboral, através de um questionario
online com garantia de anonimato, confi-
dencialidade e possibilidade de desisténcia
em qualquer momento. A andlise foi reali-
zada em Microsoft Excel®, permitindo ca-
racterizar a amostra e identificar necessi-
dades dos trabalhadores com 55 ou mais
anos.

Este diagndstico permitiu identificar
como problematica central a preparagao
insuficiente para a reforma, refor¢ando a
pertinéncia da intervengao proposta.

Este trabalho encontra-se devidamente
registado e disponibilizado na plataforma
Open Science Framework (OSF), encon-
trando-se acessivel através do identificador
digital permanente DOI:
https://doi.org/10.17605/0SF.10/X2VYC

RESULTADOS

Os participantes tinham idades entre 55
e 65 anos, sendo maioritariamente do sexo
feminino (68.00%) e com fungdes operaci-
onais (69.30%).

No que respeita a idade prevista para a
reforma, 42.70% indicaram entre os 60 e os
65 anos, 36.00% apontaram para a idade
legal (66 anos e 7 meses), 12.00% referiram
0s 67 anos e apenas 2.70% manifestaram
intengdo de prolongar a atividade até aos
70 anos. Cerca de 5.30% pretendem refor-
mar-se o mais cedo possivel e 1.30% nao
refletiu ainda sobre o tema.

Relativamente as expectativas para a re-
forma, 49.30% pretendem “aproveitar a
vida”, 8% dedicar-se a familia, 5.30% man-
ter-se saudaveis, 5.30% continuar a traba-
Ihar, 6.70% expressaram preocupacoes
econdmicas e 24.00% afirmaram nao ter
refletido sobre o assunto. Apenas 1.30%
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ndo revelou intencao de realizar qualquer
atividade.

Quanto ao planeamento, 49.30% ja ela-
boraram planos para a reforma, 24.00%
ainda ndo o fizeram, mas pretendem fazé-
lo e 10.60% nado tém planos nem intengdo
de os desenvolver. Curiosamente, 70.00%
dos que afirmaram nao ter planos referi-
ram que participariam em programas caso
estes fossem promovidos pela entidade
empregadora.

As principais atividades previstas entre
0os que ja planearam incluem viajar
(78.30%), cuidar da familia (75.60%), culti-
var uma horta (67.50%), realizar voluntari-
ado (56.70%), dedicar-se a hobbies
(45.90%) e prosseguir estudos (27.00%).

Verificou-se ainda um forte interesse
em programas de preparacao: 65.00% pre-
ferem iniciativas implementadas pela em-
presa, 12.00% programas externos, 18.00%
ndo demonstraram interesse e 5.00% estdo
indecisos. A maioria (70.00%) revelou pre-
feréncia por sessdes presenciais, seguidas
do modelo hibrido (20.00%) e online
(10.00%). Quanto a periodicidade, 90.00%
optam por sessdes regulares, sobretudo
semanais (71.00%).

Os temas mais valorizados para integrar
os programas foram: saude mental
(70.60%), saude fisica (69.30%), forma-
¢do/educacdo (45.30%), voluntariado
(44.00%), uso de tecnologia (40.00%), ges-
tdo do tempo (34.60%), financgas e rela¢des
sociais (28.00%) e autoconhecimento e
guestdes legais (26.60%).

A possibilidade de atuar como mentores
foi aceite por 67.00% dos participantes,
evidenciando abertura para a partilha de
experiéncias e para a valorizacdo do
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conhecimento acumulado ao longo da vida
profissional.

No que respeita as praticas ja em curso,
apenas 27.00% dos trabalhadores referi-
ram praticar exercicio fisico regular, 7.00%
dedicavam-se a atividades agricolas e
2.60% realizavam voluntariado, o que re-
vela um nivel ainda reduzido de envolvi-
mento em atividades de promocdo de sa-
ude e participagao social.

No conjunto, os resultados evidenciam
gue muitos trabalhadores ainda nao refle-
tiram profundamente sobre a reforma, mas
manifestam interesse significativo em pro-
gramas de capacitagdo, valorizando sobre-
tudo a saude mental e fisica, a aprendiza-
gem continua e o voluntariado como di-
mensdes essenciais de uma transi¢do ativa
e saudavel.

DISCUSSAO

A analise realizada permitiu identificar
necessidades concretas e interesses dos
trabalhadores com 55 ou mais anos relati-
vamente a preparacdo para a reforma. A
elevada percentagem de participantes que
manifestou disponibilidade para integrar
programas de desenvolvimento pessoal
confirma a pertinéncia de iniciativas estru-
turadas nesta area.

A literatura evidencia que a preparagao
insuficiente para a reforma pode compro-
meter o bem-estar e a identidade dos tra-
balhadores, aumentando o risco de isola-
mento social e dificuldades de adaptagao
(Bordia et al., 2020; Rebelo, 2021). Os da-
dos deste estudo reforcam essa preocupa-
¢do, dado que muitos participantes referi-
ram ndo ter planos definidos, embora reco-
nhegam a relevancia do tema e demons-
trem abertura para participar em
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programas. Este achado estd em consonan-
cia com estudos anteriores que sublinham
aimportancia de uma intervencao precoce,
preferencialmente nos anos que antece-
dem a cessagdo da atividade laboral (Mes-
sias Varge & Lopes, 2024).

As dimensdes mais valorizadas — saude
mental, saude fisica, formacao continua e
voluntariado — refletem nao sé preocupa-
¢Oes com o bem-estar fisico e psicoldgico,
mas também o desejo de manter um papel
ativo e socialmente relevante. A inclusao
de atividades de mentoria confirma a ten-
déncia para a valorizagao das relagdes in-
tergeracionais, permitindo a transmissao
de conhecimento e experiéncia acumu-
lada, aspetos ja identificados na literatura
como fundamentais para uma reforma
ativa e bem-sucedida (Sousa, 2023; World
Health Organization, 2002).

Outro dado relevante é o reduzido nu-
mero de trabalhadores com habitos regula-
res de exercicio fisico, apesar de o reconhe-
cerem como prioridade para o envelheci-
mento sauddvel. Tal facto evidencia a ne-
cessidade de programas que nao se limi-
tem a informagao, mas que promovam efe-
tivamente mudangas comportamentais,
em linha com as orientagdes da Organiza-
¢do Mundial da Saude (WHO, 2002).

A preferéncia por sessdes presenciais e
regulares demonstra a valorizagao do con-
tacto direto e da socializacao, fatores pro-
tetores contra o isolamento. Esta opgao
tem implicagdes praticas para a implemen-
tacao de programas, que deverdo privile-
giar formatos acessiveis, dinamicos e proxi-
mos da realidade dos participantes.

Apesar da relevancia dos resultados,
este estudo apresenta limitagdes, nomea-
damente o recurso a uma amostra nao
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probabilistica e a auséncia de implementa-
¢do pratica do projeto, fatores que condici-
onam a generalizagdo dos dados. Ainda as-
sim, oferece um contributo importante
para a reflexao sobre politicas de envelhe-
cimento ativo e sobre o papel das organiza-
¢Oes na preparacao dos seus trabalhadores
para a reforma.

Com base nos resultados obtidos, torna-
se pertinente delinear objetivos de inter-
veng¢ao, nomeadamente aumentar a pra-
tica regular de atividade fisica em trabalha-
dores com mais de 55 anos, promover a li-
teracia em saude, incentivar a participagao
em atividades de voluntariado e facilitar o
acesso a oportunidades de formagdo/edu-
cacdo. Estes objetivos poderdo servir de
base para futuros programas a implemen-
tar até 2026, promovendo uma transi¢ao
mais ativa e saudavel para a reforma.

CONCLUSAO

O envelhecimento populacional coloca
desafios crescentes as sociedades contem-
poraneas, exigindo respostas inovadoras
para promover o envelhecimento ativo. A
transicao para a reforma constitui um mo-
mento critico neste processo, com impacto
significativo na salde, no bem-estar e na
identidade dos trabalhadores.

Os resultados deste estudo evidenciam
gue muitos trabalhadores com 55 ou mais
anos ainda nao planearam a sua reforma,
mas manifestam elevado interesse em par-
ticipar em programas estruturados de pre-
paragao. Destacam-se como areas priorita-
rias a saude mental, a saude fisica, a forma-
¢do continua e o voluntariado, dimensdes
fundamentais para uma transicao positiva.

O papel do Enfermeiro do Trabalho as-
sume especial relevancia, pela sua
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capacidade de promover a literacia em sa-
Ude, incentivar estilos de vida saudaveis e
capacitar os trabalhadores para a adapta-
¢do a esta nova etapa.

Embora o projeto ndo tenha sido imple-
mentado, a sua concec¢ado contribui para re-
forcar a necessidade de estratégias organi-
zacionais que preparem atempadamente
os trabalhadores para a reforma. Reco-
menda-se a aplicagdo futura deste tipo de
programas e o alargamento a diferentes
contextos, potenciando um envelheci-
mento mais ativo, informado e participa-
tivo.
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