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Resumo: A reforma envolve mudanças e transformações a 
vários níveis, exigindo a cada indivíduo a capacidade de se adap-
tar a uma nova fase do ciclo de vida. É um acontecimento indis-
sociável do envelhecimento que consiste no término da ativida-
de profissional e normalmente ocorre na meia-idade. Não sendo 
necessariamente um problema social, o modo como é vivenciado 
o processo de transição e adaptação à reforma pode gerar situa-
ções de vulnerabilidade, de isolamento, solidão e exclusão social. 
A preparação e o planeamento desta fase são preponderantes na 
promoção de processos de transição-adaptação bem-sucedidos, 
uma vez que, permitem reduzir o período de desorganização e 
promover novos começos e vidas com sentido. Assim, apresen-
tam-se os aspetos-chave a incorporar numa proposta de interven-
ção assente na preparação e planeamento da reforma e tendo por 
base as especificidades do Serviço Social.

Palavras-chave: Reforma; Preparação; Planeamento; Envelhe-
cimento; Intervenção.

Abstract: Retirement involves changes and transformations 
at various levels, requiring each individual the ability to adapt to 
a new phase of their life cycle. It is an inseparable event of ageing 
that consists in the termination of professional activities and nor-
mally occurs during the middle age stage. Not necessarily being a 
social problem, the way the process of transition and adaptation 
to retirement is experienced may cause situations of vulnerabili-
ty, isolation, loneliness and social exclusion. The preparation and 
planning of this phase are preponderant in the promotion of suc-
cessful transition-adaptation processes, since they allow reducing 
the period of disorganization and promote new beginnings and 
meaningful lives. Thus, the key aspects to be incorporated into an 
intervention proposal focused on the preparation and planning of 
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retirement are presented, based on the specificities of Social Work.
Keywords: Retirement; Preparation; Planning; Aging; Inter-

vention.
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Introdução

Atualmente o trabalho ocupa um lugar central e representa 
uma das três fases do modelo tripartido de organização do ciclo 
de vida que está em vias de desaparecimento. Neste sentido, si-
multaneamente que constitui um rendimento económico, possibi-
lita a estruturação do uso do tempo, a conquista de estatuto social, 
uma fonte de identidade, um espaço de interação social e de reali-
zação pessoal, e a participação na vida económica e social do país 
(Friedmann & Havighurst, 1954; Richardson, 1989; Sonnenberg, 
1997). 

A importância da atividade profissional conduz a que sua 
perda ou fim – seja voluntária ou involuntária, antecipada ou pre-
vista, parcial ou total – represente sempre um risco de perturba-
ção e mal-estar para o indivíduo (Fonseca, 2011, p. 35), sendo por 
isso crucial planear e preparar esta fase.

A reforma é um acontecimento de elevada relevância que 
ocorre habitualmente no final da meia-idade, constituindo-se 
como um evento estrutural no curso de vida, que desencadeia um 
processo de transição e adaptação com impactos relevantes na 
qualidade do processo de envelhecimento da pessoa (Fernánde-
z-Ballesteros, 2006; Fonseca, 2011). Este processo está nitidamen-
te relacionado com as condições do envelhecimento da pessoa, à 
semelhança das condições, oportunidades e recursos ao longo da 
idade adulta.

Apesar de não representa necessariamente um problema so-
cial, a reforma origina uma multiplicidade de mudanças e desa-
fios que exigem um reajustamento no modo como se vive. Esta é 
uma mudança relevante do desenvolvimento humano, e para a 
qual é necessário que o Serviço Social revisite as teorias da crise e 
do desligamento (Fonseca, 2011), por forma a assegurar que a vi-
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vência da reforma não resulte numa transição negativa e com con-
sequências contraproducentes no processo de envelhecimento.

Para uma transição-adaptação bem-sucedida (Talyor-Carter 
& Cook, 1995) é necessário a consciencialização sobre o processo, 
a manutenção do sentido de continuidade com o passado, o esta-
belecimento de relações mais próximas e a realização de ativida-
des que proporcionem bem-estar. 

O acompanhamento social ao longo do processo de reforma, 
através do estabelecimento de uma relação de escuta, de aconse-
lhamento e de entreajuda, com recurso a componentes basilares 
(Robertis, 2011, pp. 144-155), pode contribuir para uma transição 
e adaptação positiva, que promova o envelhecimento bem-sucedi-
do e diminua o risco de isolamento, solidão e de exclusão social. 

Deste modo, o assistente social deverá desempenhar as fun-
ções relacionais e de acompanhamento, de modo que, a pessoa 
seja capaz de desmitificar o processo de reforma, olhar para si 
própria, construir relações e definir uma trajetória de vida para o 
seu futuro (Schlossberg, 2004). 

Durante o processo de transição e adaptação existem três mo-
mentos decisivos que podem causar dificuldades ou obstáculos. 
De salientar que, poderá ser necessário intervir em qualquer uma 
destas fases ou inclusive em todas.

A antecipação e evitação, ocasião na qual o profissional infor-
ma e consciencializa sobre o processo de transição e adaptação à 
reforma, evidencia os benefícios de pensar e preparar esta etapa, 
orienta, aconselha e acompanha as pessoas na elaboração dos seus 
planos de reforma, e trabalha os sentimentos, receios e desafios 
associados a esta transição. 

Por sua vez, o segundo momento, da tomada de decisão, no 
qual o papel do assistente social consiste em apoiar e acompanhar 
a decisão, através da informação e do esclarecimento.

No terceiro momento, a fase da adaptação à reforma, o pa-
pel reside em incentivar a pessoa nos seus projetos pós-reforma 
e acompanhar o processo de adaptação à nova realidade (e.g. o 
impacto das mudanças e desafios associados à transição).
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Metodologia

Para a fundamentação e construção desta proposta, realizou-
-se um estudo exploratório através de uma abordagem qualitativa 
de natureza exploratória, com recurso a duas estratégias de reco-
lha de dados distintas, nomeadamente a entrevista semiestrutura-
da e o inquérito por questionário.1 

O inquérito por questionário foi aplicado a uma amostra alea-
tória de 100 pessoas com idade igual ou superior a 55 anos, com o 
intuito de auscultar atuais e futuros reformados sobre a importân-
cia da preparação da reforma.

Relativamente às entrevistas semiestruturadas a amostra foi 
constituída por 8 profissionais com desempenho relevante em, 
pelo menos, uma das seguintes esferas: produção científica e/ou 
formação académica, prática interventiva, e poder político ou po-
der de influência de decisão política. A multiplicidade de esferas 
de atuação possibilitou uma maior diversidade nos dados empí-
ricos obtidos, tal como um cruzamento de posições e perspetivas 
sobre a temática.

Os dados foram analisados recorrendo à técnica de análise de 
conteúdo, através do software MAXQDA 2020 procedeu-se à aná-
lise, com recurso à atribuição de códigos no decorrer do processo, 
tendo por base a revisão da literatura. 

Resultados 

Os resultados obtidos através do inquérito por questionário 
evidenciam que do universo de participantes 42% mencionaram 
ter sentimentos de receio e/ou preocupação com a chegada da 
reforma, 74% indicaram ter expetativas para esta fase; 52% referi-
ram necessidade de preparar esta etapa e 57% gostariam que exis-
tisse um serviço personalizado de preparação e planeamento. 

1 Na aplicação de ambos os instrumentos de recolha de dados foram salvaguardados os 
princípios éticos do consentimento informado.
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Figura n.º 1 – Resultados obtidos através do inquérito por 
questionário 

Fonte: Elaboração própria

Estes números demonstram a importância de responder às di-
ficuldades e obstáculos associados à transição e adaptação à refor-
ma, particularmente a não preparação e planeamento da reforma.

A revisão da literatura e a análise de conteúdo permitiram 
compilar e estabelecer os aspetos-chave para o desenho de uma 
resposta no âmbito da preparação e o planeamento da reforma no 
Serviço Social, em seguida enumerados na figura n.º 2.

Figura n.º 2 – Aspetos-chave a incorporar numa uma resposta 
no âmbito da preparação e o planeamento

da reforma no Serviço Social

 Fonte: Elaboração própria

A maioria dos indivíduos prefere optar por uma transição gra-
dual comparativamente a uma transição abrupta (Fonseca, 2011, 
p. 41), dado que esta permite mais facilmente um planeamento do 
tempo e de futuras atividades, contribuindo para uma adaptação 
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saudável ao processo de envelhecimento e para a diminuição do 
stress. A análise das entrevistas enfatiza a necessidade de um pro-
cesso gradual e refletido:

“Este processo de reflexão, de algum planeamento ou 
uma planificação do que é que se vai fazer a seguir é es-
sencial para que não haja um corte abrupto, o qual em 
muitas circunstâncias as pessoas têm dificuldade em rea-
gir.” (EM, Entrevista 8)

Uma preparação cuidada da reforma, que considere o indiví-
duo e o seu meio ambiente, possibilita uma segurança e um con-
trolo da vida pessoal diferente.

As abordagens e meios de preparação devem ser diversos e 
distintos, com o propósito de informar a pessoa, promover a refle-
xão sobre esta nova etapa e dar suporte na organização e planifi-
cação da mesma. O envio de folhetos informativos, a divulgação e 
possibilidade de inscrição em associações de reformados, a simu-
lação de pensões e as conversas com especialistas são alguns dos 
exemplos a ponderar.

A tendência de evitar pensar no futuro, leva as pessoas a adia-
rem a elaboração de planos para esta fase da vida. Neste sentido, 
torna-se importante informar e elucidar:  

“(...) criar recursos e informação que alerte a pessoa não 
para o que pode fazer, mas para a efetiva necessidade de 
que tem de fazer algo para se preparar” (RP, Entrevista 4)

Para além da sensibilização, a redefinição e adequação do 
posto de trabalho ao próprio processo de envelhecimento confor-
me as suas circunstâncias e capacidades da pessoa, é outro dos 
mecanismos apontados para preparar para esta fase:

“Pode começar pela redefinição do posto de trabalho in-
ternamente e projeta-se depois na vida pós trabalho com 
escolhas.” (CP, Entrevista 5)
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O aconselhamento e os cursos/programas de preparação para 
a reforma sobretudo em contexto laboral são também menciona-
dos pelos entrevistados como mecanismos promotores de quali-
dade de vida:

“Portanto, o aconselhamento individual ou para pessoas 
que estão nas mesmas circunstâncias é que eu acho que se 
justifica. Deverá ser algo que vai ao encontro da realidade 
da pessoa, a ambição que tem, onde vive, estilo de vida, 
por aí.” (AF, Entrevista 1)

O estímulo à poupança complementar ao sistema da Seguran-
ça Social é outra das estratégias referidas, preferencialmente de 
forma contínua ao longo do ciclo de vida:

“(…) nós deveríamos estimular o mutualismo, bem como 
as formas de poupança solidária e os produtos mutualis-
tas (..).” (PP, Entrevista 7)

O conceito de entidade(s) promotora(s) é utilizado para de-
signar a organização ou as organizações com capacidade, conhe-
cimento e interesse em desenvolver uma resposta no âmbito da 
transição para a reforma. 

As autarquias, o Instituto da Segurança Social, a empresa de 
consultoria, o Estado, as instituições bancárias e/ou seguradoras, 
as organizações da sociedade civil e a entidade patronal corres-
pondem às hipóteses enumeradas pelos especialistas. 

Destas, a entidade patronal corresponde à proposta com 
maior destaque, tendo sido assinalada pela grande maioria dos 
entrevistados. Por sua vez, a empresa de consultoria consiste na 
segunda proposta mais indicada. 

No entanto, todas as possibilidades são viáveis e válidas, e 
permitem promover o investimento e operacionalização de uma 
resposta centrada nas necessidades e especificidades da reforma. 

Relativamente às dimensões ou áreas a trabalhar numa res-
posta de transição para reforma correspondem aos temas que 
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devem ser trabalhados. Da análise de conteúdo resultaram as se-
guintes dimensões: 

−	 aspirações da pessoa;
−	 financeira; 
−	 gestão de tempo; 
−	 habitação; 
−	 jurídica; 
−	 manutenção cognitiva, dos papéis sociais e funcional; 
−	 psicológica;
−	 saúde (prevenção). 

A dimensão financeira, ocupacional, funcional e da saúde 
numa perspetiva preventiva correspondem às dimensões mais 
mencionadas.

Tendo em consideração a especificidade da reforma, a prepa-
ração e planeamento pode e deverá compreender períodos dis-
tintos numa lógica gradual, designadamente aquando da entrada 
no mercado de trabalho, durante a vida ativa/profissional e nos 
últimos anos de vida ativa/profissional. 

Relativamente ao primeiro período, a entrada no mercado de 
trabalho, os discursos analisados relevam a pertinência de neste 
período se iniciar uma preparação mais individual orientada para 
as dimensões financeira e habitacional – significativas na vivência 
da reforma e que implicam poupanças e investimentos a médio e 
longo prazo. Neste sentido, quanto mais cedo for iniciada a prepa-
ração, mais vantajoso será para os próprios, de seguida ilustrado:

“Desde que a pessoa tenha um emprego, a partir de 30 
anos altura em que as pessoas começam a estabilizar, de-
vem começar a fazer uma preparação económica e tam-
bém ao nível do espaço físico.” (MG, Entrevista 2)

“A reforma tem que ir sendo pensada ao longo do nosso 
ciclo de vida a partir do momento em que entramos no 
mercado de trabalho. As pessoas têm que pensar na refor-
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ma sempre e de uma forma contínua, tal como pensam e 
preparam as férias todos os anos.” (MF, Entrevista 6)
 
“Ou seja, aquilo que diz respeito, por exemplo, à cons-
trução da pensão que é um aspeto importantíssimo do 
processo de reforma, isso deveria ser feito desde o mo-
mento em que sempre se entra numa vida ativa.” (EM, 
Entrevista 8)

O estilo de vida, as relações, as ocupações e interesses são as-
petos cruciais e que devem ser desenvolvidos ao longo da vida. 
Na perspetiva dos entrevistados, esta fase deverá ser preparada 
e planeada ao longo do ciclo de vida, nomeadamente durante a 
vida ativa/profissional, através do desenvolvimento de compe-
tências, interesses e pela formação e aprendizagem ao longo da 
vida, como podemos observar nos excertos seguintes: 

“(...) a reforma no fundo será tão positiva quanto nós con-
seguirmos ao longo da nossa vida desenvolver este con-
junto de competências ao nível relacional, ao nível dos in-
teresses em participar na sociedade e interesses culturais 
e pela aprendizagem ao longo da vida. Isso são fatores ex-
tremamente importantes para que a reforma depois não 
seja um fator “destabilizador” na nossa vida emocional.” 
(JC, Entrevista 3)

“Ninguém pode chegar ao dia em que se reforma com 67 
anos e dizer que vai agora começar a fazer umas corridas, 
se nos anos anteriores não começou a preparar-se. Portan-
to, dizer que a idade adulta deve ser vivida em contínuo. 
A pessoa ao longo da sua vida laboral deve ir fazendo 
exercícios de formação que permitam entender inclusiva-
mente o estado funcional em que está, para poder adaptar 
as suas atividades ao estado funcional em que se encon-
tra.” (RP, Entrevista 4)
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Tal como visto anteriormente, a preparação desta etapa deve-
rá decorrer ao longo da vida, no entanto nos anos que antecedem 
a reforma é necessário que a pessoa organize e construa planos 
consoante a sua nova realidade e circunstâncias. Conforme refere 
uma das especialistas, neste período a preparação terá de ser mais 
focada e veemente (MF, Entrevista 6).  Assim, face aos últimos anos 
da vida ativa/profissional, os discursos dos especialistas entrevis-
tados atestam: 

“Se nós quisermos pensar que ainda não há esta prepara-
ção ao longo da vida para este tempo, então pelo menos 
nos cinco anos antes de se passar à reforma, as pessoas 
deviam começar a preocuparem-se com isso.” (JC, Entre-
vista 3)

“O processo de preparação para a reforma deve iniciar 
talvez a partir do momento em que os trabalhadores são 
considerados seniores e considerando o tipo de trabalho 
em questão.” (CP, Entrevista 4)

“Porém, eu diria que dois/três anos antes, no máximo 
cinco anos antes do momento da reforma previsível, a 
pessoa deveria começar a pensar sobre isso e a organizar 
os seus planos.” (EM, Entrevista 8)

Deste modo, a preparação e planeamento da reforma pode 
ocorrer em diversas fases da vida da pessoa, consoante as neces-
sidades, possibilidades e expetativas das pessoas. De qualquer 
modo, é importante que a resposta de transição para a reforma te-
nha em consideração as diversas hipóteses, por forma a possibili-
tar à pessoa um tipo de preparação e planeamento ajustado aquilo 
que deseja viver. Conforme a etapa de vida poderá ser necessário 
agilizar e intensificar o nível de preparação.

O financiamento é outro dos aspetos importantes a ter em 
consideração no desenho e desenvolvimento de uma resposta. As 
perspetivas e opiniões dos especialistas dão conta de possibilida-
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des diferenciadas, designadamente a entidade patronal, o Institu-
to da Segurança Social em articulação com a Autoridade de Segu-
ros, a própria pessoa e a conjugação de diferentes agentes.

Apesar da diversidade de hipóteses apresentadas, a escolha 
prevalece sobre a entidade patronal, idealmente operacionalizada 
pelas áreas dos Recursos Humanos ou Responsabilidade Social.

Conclusão

A reforma é considerada uma das transições mais significati-
vas e desafiantes, sendo primordial trabalhar numa perspetiva de 
prevenção, com o intuito de promover transições suaves e positi-
vas que atenuem a rutura naturalmente abrupta.

A qualidade na passagem à reforma depende(rá) do modo e 
forma como a mesma se procede. O contexto e as condições de tra-
balho influenciam de forma significativa a qualidade e o bem-estar. 
Neste sentido, a preparação e planeamento deverão ocorrer ao lon-
go da vida, com especial ênfase nos últimos anos prévios à transição. 

Para tal, importa desenvolver e implementar iniciativas e so-
luções diferenciadas que apoiem e envolvam as pessoas na pre-
paração da reforma, a título de exemplo, feiras da reforma (na 
mesma dinâmica das feiras de emprego), gabinetes de apoio a re-
formados, e cursos ou programas de preparação da reforma.

A tendência gradual de envelhecimento revela que, cada vez 
será maior o número de pessoas a alcançar a possibilidade de 
vivenciar processo de transição para a reforma, evidenciando a 
importância da sensibilização e consciencialização da população 
para refletir, preparar e planear a reforma ao longo da sua vida 
nas suas diferentes dimensões. 

Não sendo o propósito privilegiar neste artigo a análise da 
qualidade do envelhecimento no contexto laboral, importa, no en-
tanto, ponderar e planear o envelhecimento das pessoas, nomea-
damente através da redefinição do espaço do posto de trabalho, 
bem como do ajustamento das funções e do tipo de trabalho.

A preparação e o planeamento da reforma são mecanismos 
importantes que possibilitam reduzir o período de desorgani-
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zação, as dificuldades e obstáculos, e promover novos começos 
preenchidos de sentido.

Torna-se inequívoca a importância de que o Serviço Social as-
suma a sua identidade científica e técnica e a sua especificidade 
no refletir e saber-agir, e naturalmente um papel e lugar de inter-
venção neste contexto de atuação. Deste modo, importa trabalhar 
numa perspetiva preventiva e holística no âmbito da preparação, 
porque apesar da reforma não significar um problema social, mui-
tas vezes a forma não preparada de entrada nesta fase é uma cau-
sa do isolamento e exclusão social. 

Para além do papel de agente de acompanhamento e mudan-
ça individual que caracteriza frequentemente o Serviço Social de-
verá ser valorizada a sua dimensão política, no sentido alertar e 
influenciar poder político para a importância e a necessidade de 
considerar políticas que proporcionem a preparação desta etapa 
de vida, nomeadamente para as novas gerações, assim como de 
produzir política pública capaz de promover nas pessoas um pro-
pósito e sentido – projetos de vida ao longo da vida. 

Em síntese, este artigo procura realçar a importância da pre-
paração e planeamento da reforma na perspetiva do Serviço So-
cial e tornar evidente a necessidade de preparar e planear esta 
importante etapa ao longo da vida, capaz de prevenir situações 
de risco e promotora de um (novo) propósito e sentido de vida, 
qualidade e bem-estar. 
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