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RESUMO 
Introdução: O envelhecimento popula-

cional consDtui um dos principais desafios 
das sociedades contemporâneas, parDcu-
larmente em Portugal, onde o envelheci-
mento demográfico é acentuado pela 
queda da fecundidade, aumento da espe-
rança média de vida e forte emigração. 
Neste contexto, torna-se fundamental 
abordar a transição aDva para a reforma, 
nos trabalhadores com 55 anos ou mais, 
um processo que visa maximizar as oportu-
nidades de saúde, parDcipação social e se-
gurança, promovendo uma melhor quali-
dade de vida. ObjeDvos: idenDficar estraté-
gias eficazes de empoderamento dos tra-
balhadores; promover a transição saudável 
e equilibrada para a reforma; garanDr um 
envelhecimento aDvo. Metodologia: para a 
condução do projeto, recorreu-se à meto-
dologia do planeamento em saúde, com-
plementada por uma revisão bibliográfica 
para aquisição de conhecimentos e para 
compreender quais as necessidades da po-
pulação estudada. A recolha de dados foi 
realizada através da aplicação de um ques-
Donário inDtulado “E depois da reforma 
faço o quê?”, elaborado por Salgueiros e 
validado para a população portuguesa, a 
uma amostra de 75 trabalhadores de uma 
empresa mulDnacional, permiDndo a ob-
tenção de informação relevante para a in-
vesDgação. Resultados e conclusões: os re-
sultados evidenciaram que muitos traba-
lhadores ainda não refleDram profunda-
mente sobre a reforma, contudo, idenDfi-
caram estratégias claras de empodera-
mento, destacando-se os cuidados com a 
saúde mental (70,60%), saúde ksica 
(69,30%), formação conlnua (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, reforçando a relevância de am-
bientes laborais inclusivos e intergeracio-
nais como estratégia para uma transição 
saudável, gradual e equilibrada para a re-
forma.  

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

IntroducDon: PopulaDon ageing is one 
of the main challenges faced by contempo-
rary socieDes, parDcularly in Portugal, 
where demographic ageing is accentuated 
by declining ferDlity, increased life expec-
tancy, and significant emigraDon. In this 
context, it is essenDal to address the acDve 
transiDon to reDrement in workers aged 55 
and older, a process aimed at maximising 
opportuniDes for health, social parDcipa-
Don, and security, thereby promoDng a bet-
ter quality of life. ObjecDves: To idenDfy ef-
fecDve strategies for worker empower-
ment; to promote a healthy and balanced 
transiDon to reDrement; and to ensure ac-
Dve 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 populaDon. Data 
collecDon was carried out through the ap-
plicaDon of the quesDonnaire “And aqer re-
Drement, what do I do?”, developed by Sal-
gueiros and validated for the Portuguese 
populaDon, applied to a sample of 75 work-
ers from a mulDnaDonal company, allowing 
the collecDon of relevant informaDon for 

the study. Results and conclusions: The re-
sults showed that many workers had not 
yet reflected deeply on reDrement; how-
ever, clear empowerment strategies were 
idenDfied, with emphasis on mental health 
(70.60%), physical health (69.30%), conDn-
uing educaDon (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 intergeneraDonal work envi-
ronments as a strategy for a healthy, grad-
ual, and balanced transiDon to reDrement. 
 
Keywords: TransiDonal care; ReDrement; 
OccupaDonal groups; Health programs and 
plans. 

 
INTRODUÇÃO 

O envelhecimento populacional consD-
tui um dos maiores desafios contemporâ-
neos, com impacto evidente em socieda-
des como a portuguesa. A redução da taxa 
de fecundidade, o aumento da esperança 
média de vida e a emigração contribuíram 
para um acentuado envelhecimento demo-
gráfico (Nações Unidas, 2019). Portugal 
apresenta atualmente um dos índices de 
envelhecimento mais elevados da Europa, 
com projeções preocupantes para as próxi-
mas décadas (InsDtuto Nacional de Estals-
Dca, 2023; Portugal, 2024). 

Neste contexto, o envelhecimento aDvo 
surge como paradigma promotor da quali-
dade de vida, valorizando a parDcipação 
conlnua dos mais velhos (World Health Or-
ganiza2on [WHO], 2002). Uma das suas di-
mensões fundamentais é a transição para a 
reforma, entendida não como rutura, mas 
como um processo gradual de adaptação 
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(Rebelo, 2021). A forma como esta transi-
ção é vivida tem implicações diretas na sa-
úde mental, bem-estar e idenDdade dos 
trabalhadores (Portugal, 2023). 

Contudo, a literatura tem privilegiado 
abordagens centradas na perspeDva eco-
nómico-financeira ou no pós-reforma, des-
curando a fase de pré-reforma e as estraté-
gias de adaptação dos trabalhadores ainda 
aDvos (Sousa, 2023). São escassos os estu-
dos que exploram esta transição de forma 
dinâmica, especialmente em faixas etárias 
acima dos 55 anos, numa altura em que o 
planeamento e a preparação ganham rele-
vância (Bordia, Read, & Bordia, 2020). 

Esta lacuna é parDcularmente significa-
Dva em países onde o envelhecimento ace-
lerado da população exige respostas políD-
cas e sociais sustentadas. Assim, o presente 
estudo propõe-se invesDgar as perceções e 
experiências de trabalhadores em fase de 
pré-reforma, contribuindo para uma me-
lhor compreensão dos fatores que promo-
vem uma transição saudável e alinhada 
com os princípios do envelhecimento aDvo 
(Messias Varge & Lopes, 2024). 

Considerando a escassez de estudos que 
abordem a fase de pré-reforma de forma 
integrada, este estudo propõe-se idenDfi-
car estratégias eficazes de empodera-
mento dos trabalhadores, promover uma 
transição saudável e equilibrada para a re-
forma e contribuir para a garanDa de um 
envelhecimento aDvo, através de uma 
abordagem integrada que valorize o bem-
estar, a autonomia e o contributo conlnuo 
dos trabalhadores mais velhos na socie-
dade. 
 
METODOLOGIA 

Este projeto de intervenção baseou-se 
na metodologia do Planeamento em Sa-
úde, considerada essencial quando se pre-
tende alcançar ganhos em saúde com re-
cursos limitados (Imperatori & Giraldes, 
1993; Tavares, 1992). O processo organiza-
se em três etapas fundamentais: elabora-
ção, execução e avaliação. 

Na fase de elaboração foi realizado o di-
agnósDco da situação, idenDficando como 
problemáDca central a preparação insufici-
ente para a reforma e o seu impacto no 
bem-estar e idenDdade dos trabalhadores 
com 55 anos ou mais. O diagnósDco foi 
conduzido pelo Enfermeiro do Trabalho 
através da aplicação de um quesDonário 
descriDvo e transversal, de natureza quan-
DtaDva e qualitaDva, previamente validado 
para a população portuguesa (Salgueiro, 
2023). O instrumento integrou 22 questões 
(20 fechadas e 2 abertas), abordando da-
dos sociodemográficos, expectaDvas em 
relação à reforma, existência de planos 
prévios e interesse na parDcipação em pro-
gramas de preparação para a transição. Du-
rante a aplicação, em alguns casos foi ne-
cessário o apoio direto do invesDgador, so-
bretudo junto de trabalhadores com me-
nor literacia, assegurando a compreensão 
das questões e valorizando a escuta aDva 
no processo de recolha. 

A amostra foi composta por 75 trabalha-
dores com idades entre 55 e 65 anos, sele-
cionados de forma não probabilísDca por 
conveniência, de acordo com os critérios 
de inclusão: idade ≥55 anos, vínculo aDvo à 
empresa e parDcipação voluntária. Foram 
excluídos trabalhadores reformados, com 
idade inferior ou com incapacidade tempo-
rária para o trabalho. 
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A recolha de dados decorreu durante o 
horário laboral, através de um quesDonário 
online com garanDa de anonimato, confi-
dencialidade e possibilidade de desistência 
em qualquer momento. A análise foi reali-
zada em Microsoq Excel®, permiDndo ca-
racterizar a amostra e idenDficar necessi-
dades dos trabalhadores com 55 ou mais 
anos. 

Este diagnósDco permiDu idenDficar 
como problemáDca central a preparação 
insuficiente para a reforma, reforçando a 
perDnência da intervenção proposta. 

Este trabalho encontra-se devidamente 
registado e disponibilizado na plataforma 
Open Science Framework (OSF), encon-
trando-se acessível através do idenDficador 
digital permanente DOI: 
hyps://doi.org/10.17605/OSF.IO/X2VYC  
 
RESULTADOS 

Os parDcipantes Dnham idades entre 55 
e 65 anos, sendo maioritariamente do sexo 
feminino (68.00%) e com funções operaci-
onais (69.30%). 

No que respeita à 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 
os 67 anos e apenas 2.70% manifestaram 
intenção de prolongar a aDvidade até aos 
70 anos. Cerca de 5.30% pretendem refor-
mar-se o mais cedo possível e 1.30% não 
refleDu ainda sobre o tema. 

RelaDvamente às expectaDvas para a re-
forma, 49.30% pretendem “aproveitar a 
vida”, 8% dedicar-se à família, 5.30% man-
ter-se saudáveis, 5.30% conDnuar a traba-
lhar, 6.70% expressaram preocupações 
económicas e 24.00% afirmaram não ter 
refleDdo sobre o assunto. Apenas 1.30% 

não revelou intenção de realizar qualquer 
aDvidade. 

Quanto ao planeamento, 49.30% já ela-
boraram planos para a reforma, 24.00% 
ainda não o fizeram, mas pretendem fazê-
lo e 10.60% não têm planos nem intenção 
de os desenvolver. Curiosamente, 70.00% 
dos que afirmaram não ter planos referi-
ram que parDcipariam em programas caso 
estes fossem promovidos pela enDdade 
empregadora. 

As principais aDvidades previstas entre 
os que já planearam incluem viajar 
(78.30%), cuidar da família (75.60%), culD-
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 preparação: 65.00% pre-
ferem iniciaDvas implementadas pela em-
presa, 12.00% programas externos, 18.00% 
não demonstraram interesse e 5.00% estão 
indecisos. A maioria (70.00%) revelou pre-
ferência por sessões presenciais, seguidas 
do modelo híbrido (20.00%) e online 
(10.00%). Quanto à periodicidade, 90.00% 
optam por sessões regulares, sobretudo 
semanais (71.00%). 

Os temas mais valorizados para integrar 
os programas foram: saúde mental 
(70.60%), saúde ksica (69.30%), forma-
ção/educação (45.30%), voluntariado 
(44.00%), uso de tecnologia (40.00%), ges-
tão do tempo (34.60%), finanças e relações 
sociais (28.00%) e autoconhecimento e 
questões legais (26.60%). 

A possibilidade de atuar como mentores 
foi aceite por 67.00% dos parDcipantes, 
evidenciando abertura para a parDlha de 
experiências e para a valorização do 

https://doi.org/10.17605/OSF.IO/X2VYC


Título 

RIAGE, 8 · pp. 661-668 · Julho – Dezembro 2025 ISSN: 2795-559 · DOI: 10.61415/riage.430 

conhecimento acumulado ao longo da vida 
profissional. 

No que respeita às práDcas já em curso, 
apenas 27.00% dos trabalhadores referi-
ram praDcar exercício ksico regular, 7.00% 
dedicavam-se a aDvidades agrícolas e 
2.60% realizavam voluntariado, o que re-
vela um nível ainda reduzido de envolvi-
mento em aDvidades de promoção de sa-
úde e parDcipação social. 

No conjunto, os resultados evidenciam 
que muitos trabalhadores ainda não refle-
Dram profundamente sobre a reforma, mas 
manifestam interesse significaDvo em pro-
gramas de capacitação, valorizando sobre-
tudo a saúde mental e ksica, a aprendiza-
gem conlnua e o voluntariado como di-
mensões essenciais de uma transição aDva 
e saudável. 
 
DISCUSSÃO 

A análise realizada permiDu idenDficar 
necessidades concretas e interesses dos 
trabalhadores com 55 ou mais anos relaD-
vamente à preparação para a reforma. A 
elevada percentagem de parDcipantes que 
manifestou disponibilidade para integrar 
programas de desenvolvimento pessoal 
confirma a perDnência de iniciaDvas estru-
turadas nesta área. 

A literatura evidencia que a preparação 
insuficiente para a reforma pode compro-
meter o bem-estar e a idenDdade dos tra-
balhadores, aumentando o risco de isola-
mento social e dificuldades de adaptação 
(Bordia et al., 2020; Rebelo, 2021). Os da-
dos deste estudo reforçam essa preocupa-
ção, dado que muitos parDcipantes referi-
ram não ter planos definidos, embora reco-
nheçam a relevância do tema e demons-
trem abertura para parDcipar em 

programas. Este achado está em consonân-
cia com estudos anteriores que sublinham 
a importância de uma intervenção precoce, 
preferencialmente nos anos que antece-
dem a cessação da aDvidade laboral (Mes-
sias Varge & Lopes, 2024). 

As dimensões mais valorizadas — saúde 
mental, saúde ksica, formação conlnua e 
voluntariado — refletem não só preocupa-
ções com o bem-estar ksico e psicológico, 
mas também o desejo de manter um papel 
aDvo e socialmente relevante. A inclusão 
de aDvidades de mentoria confirma a ten-
dência para a valorização das relações in-
tergeracionais, permiDndo a transmissão 
de conhecimento e experiência acumu-
lada, aspetos já idenDficados na literatura 
como fundamentais para uma reforma 
aDva e bem-sucedida (Sousa, 2023; World 
Health Organiza2on, 2002). 

Outro dado relevante é o reduzido nú-
mero de trabalhadores com hábitos regula-
res de exercício ksico, apesar de o reconhe-
cerem como prioridade para o envelheci-
mento saudável. Tal facto evidencia a ne-
cessidade de programas que não se limi-
tem à informação, mas que promovam efe-
Dvamente mudanças comportamentais, 
em linha com as orientações da Organiza-
ção Mundial da Saúde (WHO, 2002). 

A preferência por sessões presenciais e 
regulares demonstra a valorização do con-
tacto direto e da socialização, fatores pro-
tetores contra o isolamento. Esta opção 
tem implicações práDcas para a implemen-
tação de programas, que deverão privile-
giar formatos acessíveis, dinâmicos e próxi-
mos da realidade dos parDcipantes. 

Apesar da relevância dos resultados, 
este estudo apresenta limitações, nomea-
damente o recurso a uma amostra não 
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probabilísDca e a ausência de implementa-
ção práDca do projeto, fatores que condici-
onam a generalização dos dados. Ainda as-
sim, oferece um contributo importante 
para a reflexão sobre políDcas de envelhe-
cimento aDvo e sobre o papel das organiza-
ções na preparação dos seus trabalhadores 
para a reforma. 

Com base nos resultados obDdos, torna-
se perDnente delinear objeDvos de inter-
venção, nomeadamente aumentar a prá-
Dca regular de aDvidade ksica em trabalha-
dores com mais de 55 anos, promover a li-
teracia em saúde, incenDvar a parDcipação 
em aDvidades de voluntariado e facilitar o 
acesso a oportunidades de formação/edu-
cação. Estes objeDvos poderão servir de 
base para futuros programas a implemen-
tar até 2026, promovendo uma transição 
mais aDva e saudável para a reforma. 

 
CONCLUSÃO 

O envelhecimento populacional coloca 
desafios crescentes às sociedades contem-
porâneas, exigindo respostas inovadoras 
para promover o envelhecimento aDvo. A 
transição para a reforma consDtui um mo-
mento críDco neste processo, com impacto 
significaDvo na saúde, no bem-estar e na 
idenDdade dos trabalhadores. 

Os resultados deste estudo evidenciam 
que muitos trabalhadores com 55 ou mais 
anos ainda não planearam a sua reforma, 
mas manifestam elevado interesse em par-
Dcipar em programas estruturados de pre-
paração. Destacam-se como áreas prioritá-
rias a saúde mental, a saúde ksica, a forma-
ção conlnua e o voluntariado, dimensões 
fundamentais para uma transição posiDva. 

O papel do Enfermeiro do Trabalho as-
sume especial relevância, pela sua 

capacidade de promover a literacia em sa-
úde, incenDvar esDlos de vida saudáveis e 
capacitar os trabalhadores para a adapta-
ção a esta nova etapa. 

Embora o projeto não tenha sido imple-
mentado, a sua conceção contribui para re-
forçar a necessidade de estratégias organi-
zacionais que preparem atempadamente 
os trabalhadores para a reforma. Reco-
menda-se a aplicação futura deste Dpo de 
programas e o alargamento a diferentes 
contextos, potenciando um envelheci-
mento mais aDvo, informado e parDcipa-
Dvo. 

 
REFERÊNCIAS 

Bordia, P., Read, S., & Bordia, S. (2020). 
ReDring: Role idenDty processes in reDre-
ment transiDon. Journal of Organiza2onal 
Behavior, 41(5), 445–460. 
hyps://doi.org/10.1002/job.2438  

Borges, E. (2023). Enfermagem do tra-
balho (2.ª ed.). Lidel. 

Imperatori, E., & Giraldes, M. (1993). 
Metodologia do planeamento em saúde: 
Manual para uso de serviços centrais, regi-
onais e locais (3.ª ed.). Edições de Saúde. 

InsDtuto Nacional de EstalsDca. (2023). 
Censos 2021. hyps://censos.ine.pt/xpor-
tal/xmain?xpgid=cen-
sos21_main&xpid=CENSOS21&xlang=pt 

Melo, P. (2020). Enfermagem de saúde 
comunitária e de saúde pública. Lidel. 

Messias Varge, S., & Lopes, A. (2024). 
Transição para a reforma: Representações, 
projetos e expectaDvas de uma amostra de 
trabalhadores da Universidade do Porto. 
Sociologia: Revista da Faculdade de Letras 
da Universidade do Porto, 6, 40–73. 
hyps://ojs.letras.up.pt/ojs/index.php/So-
ciologia/arDcle/view/14749/13115 

https://doi.org/10.1002/job.2438
https://censos.ine.pt/xportal/xmain?xpgid=censos21_main&xpid=CENSOS21&xlang=pt
https://censos.ine.pt/xportal/xmain?xpgid=censos21_main&xpid=CENSOS21&xlang=pt
https://censos.ine.pt/xportal/xmain?xpgid=censos21_main&xpid=CENSOS21&xlang=pt
https://ojs.letras.up.pt/ojs/index.php/Sociologia/article/view/14749/13115
https://ojs.letras.up.pt/ojs/index.php/Sociologia/article/view/14749/13115


Título 

RIAGE, 8 · pp. 661-668 · Julho – Dezembro 2025 ISSN: 2795-559 · DOI: 10.61415/riage.430 

Nações Unidas. (2019). Envelhecimento. 
ONU Portugal – UNRIC. hyps://un-
ric.org/pt/envelhecimento/ 

Portugal. (2023). Portaria n.º 107/2023: 
Regime da reforma em Portugal. Diário da 
República, 1.ª série(107). hyps://diarioda-
republica.pt/dr/legislacao-consoli-
dada/portaria/2023-840370637 

Portugal. (2024, 12 de janeiro). Resolu-
ção do Conselho de Ministros n.º 14/2024: 
Aprova o Plano de Ação do Envelhecimento 
A2vo e Saudável 2023-2026. Diário da Re-
pública, 1.ª série(9), 31–78. hyps://files.di-
ariodarepu-
blica.pt/1s/2024/01/00900/0003100078.p
df 

Rebelo, B. A. (2021). Envelhecimento 
a2vo e bem-sucedido: Determinantes e di-
nâmicas sociais [Tese de doutoramento, 
ISCTE-IUL]. Repositório do ISCTE. 
hyps://repositorio.iscte-iul.pt/bi-
tstream/10071/23081/1/phd_bruno_an-
drade_rebelo.pdf 

Salgueiro, L. L. M. (2023). Depois da re-
forma faço o quê? Projeto de programa de 
preparação para a reforma [Dissertação de 
mestrado, ISCTE-IUL]. Repositório ISCTE. 
hyps://repositorio.iscte-iul.pt/bi-
tstream/10071/30511/1/master_leo-
nor_mauricio_salgueiro.pdf 

Silva, S. C. A., André, E. G. D. T. F. P., Ser-
ranheira, F. M. S., Sousa, J. D. M., Dias, J. M. 
B., Nogueira, J. M. R., et al. (2024). Livro 
verde do futuro da segurança e saúde no 
trabalho. Gabinete de Estratégia e Planea-
mento do Ministério do Trabalho, Solidari-
edade e Segurança Social. 
hyps://www.dgert.gov.pt/wp-con-
tent/uploads/2024/11/LivroVerde-
SST_17.06.2024.pdf 

Sousa, M. (2023). Envelhecimento a2vo: 
Desafios e oportunidades numa sociedade 
em mudança [Dissertação de mestrado, 
Universidade do Porto]. Repositório Aberto 
da Universidade do Porto. hyps://reposito-
rio-aberto.up.pt/bi-
tstream/10216/150771/2/633229.pdf 

Tavares, A. (1992). Métodos e técnicas 
de planeamento em saúde (2.ª ed.). Minis-
tério da Saúde – Departamento de Recur-
sos Humanos da Saúde, Centro de Forma-
ção e Aperfeiçoamento Profissional. 

World Health OrganizaDon. (2002). Ac-
2ve ageing: A policy framework. WHO. 
hyps://apps.who.int/iris/han-
dle/10665/67215 

https://unric.org/pt/envelhecimento/
https://unric.org/pt/envelhecimento/
https://diariodarepublica.pt/dr/legislacao-consolidada/portaria/2023-840370637
https://diariodarepublica.pt/dr/legislacao-consolidada/portaria/2023-840370637
https://diariodarepublica.pt/dr/legislacao-consolidada/portaria/2023-840370637
https://files.diariodarepublica.pt/1s/2024/01/00900/0003100078.pdf
https://files.diariodarepublica.pt/1s/2024/01/00900/0003100078.pdf
https://files.diariodarepublica.pt/1s/2024/01/00900/0003100078.pdf
https://files.diariodarepublica.pt/1s/2024/01/00900/0003100078.pdf
https://repositorio.iscte-iul.pt/bitstream/10071/23081/1/phd_bruno_andrade_rebelo.pdf
https://repositorio.iscte-iul.pt/bitstream/10071/23081/1/phd_bruno_andrade_rebelo.pdf
https://repositorio.iscte-iul.pt/bitstream/10071/23081/1/phd_bruno_andrade_rebelo.pdf
https://repositorio.iscte-iul.pt/bitstream/10071/30511/1/master_leonor_mauricio_salgueiro.pdf
https://repositorio.iscte-iul.pt/bitstream/10071/30511/1/master_leonor_mauricio_salgueiro.pdf
https://repositorio.iscte-iul.pt/bitstream/10071/30511/1/master_leonor_mauricio_salgueiro.pdf
https://www.dgert.gov.pt/wp-content/uploads/2024/11/LivroVerde-SST_17.06.2024.pdf
https://www.dgert.gov.pt/wp-content/uploads/2024/11/LivroVerde-SST_17.06.2024.pdf
https://www.dgert.gov.pt/wp-content/uploads/2024/11/LivroVerde-SST_17.06.2024.pdf
https://repositorio-aberto.up.pt/bitstream/10216/150771/2/633229.pdf
https://repositorio-aberto.up.pt/bitstream/10216/150771/2/633229.pdf
https://repositorio-aberto.up.pt/bitstream/10216/150771/2/633229.pdf
https://apps.who.int/iris/handle/10665/67215
https://apps.who.int/iris/handle/10665/67215

