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Artigo

Autobiografia orientada para avaliar vida,
carreira e planejar para a aposentadoria’

Lucia Helena de Freitas Pinho Franca®
Silvia Miranda Amorim
Andreia Pereira de Souza
Thais Cravo Schuabb
Universidade Salgado de Oliveira, Niter6i-RJ, Brasil
Resumo
O processo de envelhecimento populacional requer urgéncia na revisdo das diretrizes e praticas organizacionais,
como os Programas de Preparacdo para a Aposentadoria (PPA). Pesquisa recente sobre PPA no Brasil concluiu
que € preciso priorizar a sustentabilidade, consisténcia metodologica e avaliagdes para confirmar a eficacia desses
programas. O objetivo deste estudo foi apresentar e discutir a aplicabilidade da Autobiografia Orientada (GAB) como
método inovador para o planejamento ¢ decisdo da aposentadoria. O texto discute a relevancia do PPA, os métodos
utilizados, principios e a operacionalizagdo da GAB, sugerindo um roteiro basico para conduzir a avaliagdo da vida,
carreira e os recursos para aposentadoria. Conclui-se que a GAB ¢ uma ferramenta adequada para o planejamento e
tomada de decis@o na aposentadoria.
Palavras-chave: Aposentadoria, tomada de decisdo, autobiografia, planejamento

Abstract: Guided Autobiography to assess life, career and plan for retirement

The aging population process requires urgency in reviewing organizational guidelines and practices, such as the
Retirement Preparation Programs known as PPA. A recent research regarding PPA in Brazil concluded that priority
should be given to sustainability, methodological consistency and evaluations to confirm the effectiveness of these
programs. The purpose of this study was to present and discuss the applicability of the Guided Autobiography
(GAB) as an innovative method to evaluate life, career and resources for retirement. The text discusses the
relevance of the PPA, used methods, GAB principles and procedures, suggesting a basic guide for conducting
life, career and retirement resource assessment. In conclusion, the GAB seems a suitable tool for planning and
decision making in retirement.

Keywords: Retirement; decision making; autobiography; planning

Resumen: Autobiografia orientada para evaluar vida, carrera y planear la jubilaciéon

El proceso de envejecimiento poblacional requiere urgencia en la revision de directrices y practicas organizativas,
como Programas de Preparacion para la Jubilacion (PPA). Un estudio reciente sobre los PPA en Brazil concluyé que
es necesario priorizar la sostenibilidad, consistencia metodoldgica y evaluaciones que confirmen la eficacia de estos
programas. El objetivo de este estudio fue presentar y discutir la aplicabilidad de la Autobiografia Orientada (GAB)
como método innovador para evaluar la vida-carrera y resources para la jubilacion. El texto discute la relevancia de
PPA, métodos utilizados, principios e operacionalizacion de la GAB, sugiriendo un itinerario basico para evaluar
vida, carrera y recursos para jubilacion. Se concluye que la GAB es una herramienta adecuada para tomar decision
e planear la jubilacion.

Palabras clave: Jubilacion; tomar de decision; autobiografia; planificacion
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“Revisar ou relembrar a vida é um processo essen-
cial a trajetoria dos adultos idosos.” (Birren, 2001)

Até 1960 a expectativa de vida no Brasil estava em
torno dos 54 anos de idade (Banco Mundial, 2016), e as
pessoas viviam poucos anos sem trabalhar apds a aposen-
tadoria. Entretanto, os avangos tecnoldgicos e da medi-
cina causaram a melhoria das condigdes de saude e sa-
neamento, provocando um rapido aumento da expectativa
de vida que atualmente ¢ de 75,8 anos de idade (Instituto
Brasileiro de Geografia e Estatistica [IBGE], 2017). Como
consequéncia da mudanga demografica, ¢ possivel con-
cluir que as pessoas estdo vivendo aproximadamente 20
anos na condicdo de aposentados.

O processo de envelhecimento populacional ¢ uma
tendéncia mundial e a necessidade de praticas organi-
zacionais especificas sobre o tema foi reconhecida pela
Organiza¢do Mundial de Saade (OMS, 2015) nas assem-
bleias mundiais de envelhecimento realizadas em Viena
(1982) ¢ em Madrid (2002). Com o apoio da Organizagdo
das Nacdes Unidas, do Banco Mundial e de outras orga-
nizagdes, as recomendagdes dessas reunides apontaram na
direg@o da criagdo de politicas que incorporem uma nova
compreensdo do envelhecimento em todas as geragodes e
que garantam a mobilidade, a independéncia ¢ a saide
dos trabalhadores e aposentados a medida que envelhe-
cem. Por parte das agdes a serem propostas pelas orga-
nizagoes, foram estimuladas praticas como a atualizago
dos trabalhadores mais velhos, a implantacao de horarios
flexiveis de trabalho, a redugdo dos preconceitos quanto
a idade (ageismo ou idadismo) e a harmonia nas equipes
intergeracionais, bem como a promogéo dos programas de
preparagdo para a aposentadoria para aqueles que dese-
jam ou precisam sair do mercado de trabalho (Franca &
Soares, 2009).

Contudo, apesar dos movimentos internacionais des-
critos, bem como a Politica Nacional do Idoso (1994) e o
Estatuto do Idoso (2003) que recomendam algumas das
acdes citadas acima, essas ndo parecem ter tido a reper-
cussao esperada na percepgdo dos gestores sobre o enve-
lhecimento no contexto organizacional brasileiro (Franga
et al., 2014). Em um estudo realizado com 207 empresas
de todo o pais, Franca et al. (2014) constataram que, ape-
sar de a maioria dos gestores entrevistados considerar a
importancia do PPA, apenas 23% das empresas de fato im-
plementavam o programa. Além disso, das empresas que
realizavam o PPA, poucas realizavam acompanhamento
ou avaliacdo apds a saida do aposentado da empresa, o
que evidencia a necessidade de se repensar, desenvolver e
ampliar ainda mais as possibilidades para o PPA no cena-
rio brasileiro (Franga et al., 2014).
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E preciso ressaltar que a redugdo da taxa de natali-
dade e o aumento do nimero de idosos no Brasil trazem
um desafio para o governo brasileiro, no que se refere ao
sustento daqueles que se aposentam, ao mesmo tempo em
que o mercado de trabalho requer, com a diminui¢ao da
natalidade, a presenga de profissionais mais experientes
(Franga, 2016). Além disso, o trabalho ¢ o papel de refe-
réncia na vida dos individuos, inclusive ao servir como
base do reconhecimento de si proprio no mundo e de inter-
mediacdo das suas relagdes com o meio (Boehs, Medina,
Bardagi, Luna, & Silva, 2017). Portanto, os governos e
as organizagodes de trabalho precisam repensar o envelhe-
cimento, quer na manuten¢do ¢ inclusdo do trabalhador
mais velho no mercado, quer na inclusdo de programas de
planejamento para a aposentadoria.

Ha diversas formas de se perceber a aposentadoria.
Por um lado, a aposentadoria pode representar um novo
comego, com mais tempo para relacionamentos familiares
e sociais e atividades culturais e de lazer, que antes eram
desenvolvidas praticamente apenas nos finais de semanas
ou férias. Sendo, entdo, uma possibilidade de mudanca de
estilo de vida, em que o trabalho permanece existindo, po-
rém sem 0 compromisso e pressdo anteriores, podendo ser
utilizado para ajudar o préximo ou a sociedade ou concre-
tizando um sonho de toda uma vida (Franga & Vaughan,
2008). Por outro lado, essa percepg¢do niao ¢ unanime;
sendo percebida por alguns como momento de crise.

Nessa perspectiva, vale ressaltar a visao da aposen-
tadoria como um estagio do desenvolvimento de carreira
que considera o potencial continuo de crescimento e
renovagao das pessoas e acredita que esse pode ser um
momento no qual os aposentados tém a possibilidade
de alinhar suas prioridades de carreira, conciliando o
trabalho e as atividades de lazer (Wang & Shi, 2013).
Rafalski ¢ Andrade (2017) e Wang e Shi (2013) destacam
que esse processo depende das capacidades fisicas e cog-
nitivas individuais, como maneira positiva ou negativa
de perceber o momento, bem como das caracteristicas
do trabalho e dos fatores organizacionais, como o clima
organizacional.

Wang e Shi (2013) ressaltam ainda que a extensao da
carreira ¢ um movimento cada vez mais presente em nossa
sociedade, devido as mudangas no sistema de aposentado-
ria, ao desenvolvimento da tecnologia e ao afastamento
das tradicionais carreiras lineares. O Instituto de Pesquisa
Econémica Aplicada - IPEA (2016) apontou que o grau
de participacao dos trabalhadores mais velhos no mercado
de trabalho no Brasil foi avaliado como alto no periodo
entre 1992 a 2012, quando comparado a outros paises.
Segundo o IPEA (2016), entre os principais motivos apon-
tados para esse aumento estdo: o complemento da renda,



Franga, L. H. F. P., Amorim, S. M., Souza, A. P., & Schuabb, T. C. (2017). Autobiografia orientada e aposentadoria

a aposentadoria muito cedo, a boa condi¢do de satde, a
sociabilidade no ambiente de trabalho.

Face a complexidade dos fatores relacionados ao
momento da aposentadoria, ¢ importante a avaliacdo da
trajetoria da carreira e a realiza¢do do planejamento para a
aposentadoria (Froidevaux, Baumann, Maggiori, Wieber,
& Rossier, 2017; Taylor & Schaffer, 2013). A preparagao,
orientagdo ou educagdo para a aposentadoria consideram
a tomada de consciéncia ou reflexdo que incentiva a des-
coberta de potencialidades ¢ a busca de novas areas de
interesse (Zanelli et al., 2010; Zanelli, 2012).

Franca et al. (no prelo), em uma avaliacdo de pro-
gramas de preparagdo para a aposentadoria em 44 orga-
nizagoes, concluiram que nao ha a adogdo de um método
especifico que inclua o acompanhamento e avaliagdo
dos aposentados em fung@o dos objetivos do programa.
Foi observada ainda a falta de continuidade do PPA nas
instituigdes, quer por falta de recursos, ingeréncia poli-
tica, ou por desinteresse da organizacdo nesta tematica,
desconsiderando, assim, o cumprimento da legislacdo que
estabelece a existéncia desses programas em pelo menos
um ano antes da data de aposentadoria dos trabalhadores.

Considerando a relevancia do planejamento para a
aposentadoria e a caréncia das organizacdes em estabele-
cer um método de PPA que mensure a eficacia e a susten-
tabilidade desta acdo nas organizacdes, esse estudo teve
por objetivo apresentar e discutir a aplicabilidade de um
método inovador que possibilite a avaliagdo da carreira e
a preparacdo para a decisdo de se aposentar ou continuar
trabalhando na aposentadoria.

De forma a contextualizar o leitor ao assunto, este
estudo teodrico ¢ separado em trés partes. A primeira
aborda a importancia do planejamento para a aposenta-
doria como estratégia de desenvolvimento nas organiza-
¢Oes. A segunda apresenta a Autobiografia Orientada, que
se trata de um método de revisao da vida desenvolvido
para a maturidade pelo gerontblogo James Birren (Birren
& Deutchman, 1991; Birren & Feldman, 1997). A ultima
parte discute a aplicabilidade da Autobiografia orientada
como uma ferramenta aplicada a contextos de trabalho e
aposentadoria.

Planejamento para a Aposentadoria

A aposentadoria depende de diversos aspectos in-
dividuais, culturais e sociais, uma vez que nem todos os
que vao se aposentar conseguem se imaginar distantes
de suas fungdes, sem o convivio diario com os colegas,
eventos ¢ viagens, salarios e beneficios, senso de ocupa-
¢do e até a rotina que o trabalho proporciona. A prioridade
dada ao trabalho por alguns trabalhadores pode tornar a

sua aposentadoria mais dificil, provocando uma sensagao
de falta de propodsito e incapacidade de administrar seu
tempo livre (Franca et al., 2013; Franga & Vaughan, 2008;
Zanelli, Silva, & Soares, 2010; Zanelli, 2012).

O planejamento ¢ considerado o primeiro passo do
processo de aposentadoria. Nessa etapa, os trabalhadores
exploram e consideram as diversas questdes pertinentes
ao momento, como onde viver, como manejar seu tempo
e como criar uma nova identidade (Wang & Shi, 2013).
Somente apds essa etapa devem ser tomadas as deci-
soes relacionadas a se aposentar ou dar continuidade na
carreira e a se ajustar as mudangas consequentes dessas
decisdes (Froidevaux et al., 2017). Quando realizado de
maneira eficaz, o planejamento tende a facilitar o ajusta-
mento e as reagdes afetivas, influenciando o desenho da
experiéncia da aposentadoria em longo prazo (Taylor &
Schaffer, 2013). Franga et al. (2013) assinalam que € pre-
ciso se planejar para a decisdo e, nesse processo decisorio,
estdo envolvidas diversas varidveis, quer relacionadas aos
recursos individuais (idade, tempo de aposentadoria, nivel
socioecondmico, etc.), aos relacionados ao trabalho (satis-
facdo com o trabalho, controle do trabalho, flexibilidade,
¢ outros) ou aos aspectos sociais ¢ de relacionamento
(atividades de lazer, relacionamentos familiares, afetivos,
amizades, ¢ outros). O planejamento deve ser considerado
também apds a decisdo, tendo por base os recursos que
cada futuro aposentado dispde ¢ o que ainda ¢ preciso re-
alizar para que ele possa ter o bem-estar na aposentadoria.

Franca e Soares (2009) enfatizam que o planejamento
deveria ser um processo engajado a educagdo ao longo da
vida, que consiste no aprendizado formal (escolas, insti-
tuicdes de treinamento, universidades), no aprendizado
nao formal (treinamento nas institui¢des) e no treinamento
informal (familia e comunidade) da infancia a velhice.
Porém, a falta de planejamento e perspectiva de futuro,
especialmente dos brasileiros, faz com que a decisdo por
continuar trabalhando, sair do mercado de trabalho ou co-
mecgar uma nova carreira na aposentadoria seja tomada a
curtissimo prazo, se tornando ainda mais estressante.

Na tentativa de contemplar a complexidade do indi-
viduo, o planejamento tem sido abordado em diferentes
dominios (Franga & Soares, 2009; Zanelli et al., 2010).
Yeung (2013) destacou quatro principais dominios de
planejamento para aposentadoria: (a) o planejamento
financeiro, que ¢ o mais conhecido e realizado pelos pré-
-aposentados ¢ tem como finalidade desenvolver uma
seguranca financeira que perdure durante a velhice; (b) o
da saude, que busca manter a saude fisica existente antes
da aposentadoria, através da pratica de atividades fisica,
alimentagdo saudavel e a realizagdo de exames periddicos;
(c) o social, que tem como objetivo estabelecer uma rede
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de suporte social, por meio das atividades de interesse do
individuo, para que possa criar uma nova rede de conta-
tos na aposentadoria e (d) o psicologico, que consiste na
adaptag@o as possiveis mudangas que virdo com a apo-
sentadoria, discutindo questdes emocionais relacionadas a
identidade da pessoa.

Para além da visdo tradicional da aposentadoria,
as recentes definigdes de carreira e de aposentadoria
consideram que o planejamento ndo necessariamente
ira levar o trabalhador a saida permanente do traba-
lho. Considerando os varios trajetos que os individuos
podem seguir na aposentadoria, torna-se necessario
que, em um primeiro momento, os trabalhadores ob-
tenham acesso a um maior entendimento do processo
decisorio da aposentadoria (Kim & Hall, 2013). Kim
e Hall (2013) acreditam que a decisdo por uma car-
reira na idade avancada ¢é influenciada ndo apenas
pela trajetoria da primeira carreira, como também por
variaveis como habilidades, paixdo pelo trabalho, tran-
si¢des e crises superadas anteriormente, bem como um
ambiente encorajador.

Na decisdo da aposentadoria, Franga, Bendassolli,
Menezes e Macedo (2013) afirmam que os trabalhadores
tém diante de si trés opc¢des de escolha: 1. permanecer no
mesmo trabalho, com a mesma carga horaria e rotina ante-
rior; 2. continuar trabalhando, porém num emprego de ho-
rario reduzido, a caminho de uma posterior aposentadoria,
o que ¢ denominado bridge employment; ou 3. se aposen-
tar definitivamente. Segundo esses autores, cada decisao a
ser tomada ¢ influenciada por diversas variaveis pessoais,
como idade, percep¢do de satide, relacionamento familiar,
situagdo financeira e fatores do trabalho, como significado
atribuido e satisfagao.

Nesse sentido, os Programas de Preparacdo para a
Aposentadoria (PPA) podem representar uma chance para
os trabalhadores que desejam se aposentar planejem a sua
decisdo e o processo de transi¢do. O PPA proporciona ainda
a identifica¢@o de novas op¢des aqueles que pretendem per-
manecer no mercado de trabalho (Franga et al., 2013).

Os PPA se iniciaram no final da década de 1980
quando as grandes organizacdes, compelidas pela globa-
lizacdo e pelas fusdes, precisavam reduzir o niimero de
colaboradores (Franga, 2016). Seu objetivo era criar o
espago de mudanga necessario para a decisao de saida do
trabalho. Assim, a maioria desses programas foi implan-
tada por empresas publicas, por meio de seminarios com
duragdo de um dia a uma semana em hotéis confortaveis,
onde ocorriam palestras sobre saude, financas, lazer e em-
preendedorismo. Sob o efeito da novidade e da volumosa
indenizacdo oferecida aos participantes, a avaliacdo dos
programas, baseada na reacdo imediata ao desfecho do
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programa, e, de acordo com seus coordenadores, era, em
geral, considerada positiva (Franga, 2016).

Inicialmente, os programas ndo possuiam uma gama
de conteudos que proporcionassem uma reflexdo mais
profunda para decisdo da aposentadoria, nem tampouco
os participantes eram acompanhados durante o processo
de transicdo. Com o tempo, eles foram se ampliando até
que a exigéncia da Politica Nacional do Idoso (Brasil,
1994) e do Estatuto do Idoso (Brasil, 2003) estimulou a
sua expansdo. Ha diversas formas de implantar um PPA
em uma organizagdo, dependendo prioritariamente das
suas intencdes, politicas e normas organizacionais. A
periodicidade dos programas pode ser de alguns meses
ou se estender para dois anos, momento em que ocorrem
palestras, grupos de discussdo ou mesmo consultorias
contratadas pelas organizagdes para trabalhar com os
participantes em workshops e seminarios. Os contetdos
geralmente contemplam o ambito financeiro, de satde,
social e psicologico, como apontado por Yeung (2013),
por meio da abordagem de temas considerados importan-
tes para o bem-estar na aposentadoria como planejamento
financeiro, promogao de satude, inser¢do de novos habitos
de nutrigdo, exercicios e estilo de vida saudavel, diversi-
dade e alocacdo de tempo para atividades e intensificagdo
de fontes de relacionamentos sociais ¢ familiares (Franca,
2016; Henkeéns et al., 2017).

Apesar da necessidade dos programas e das diversas
possibilidades de implantagdo, sdo poucas as empresas
que oferecem essa oportunidade aos seus funciondrios e,
quando oferecem, sdo de maneira similar e pouco persona-
lizada as necessidades do grupo. Existe uma reconhecida
importancia dos programas por parte dos gestores brasi-
leiros, porém estes ainda estdo longe de ser uma pratica
constante das organizagdes (Franga et al., 2014).

A pesquisa de Franga et al. (no prelo) avaliou o per-
fil dos PPA realizados em 44 organizacdes brasileiras.
Os resultados demonstraram a ineficiéncia do estado em
colocar em pratica a implementacdo desses programas,
especialmente em empresas privadas, visto que exis-
tem recomendagdes, previstas em lei, para que o PPA
seja realizado pelo menos um ano antes do trabalhador
se aposentar. A maior parte das organizacdes realiza o
PPA utilizando palestras, dindmicas e vivéncias. Dentre
os conteudos mais abordados estdo a satide, o aspecto
econdmico, os relacionamentos familiares e o projeto
de vida. Os resultados evidenciaram que, dentre 2.000
empresas pesquisadas, poucas utilizam uma metodolo-
gia que possibilite a avaliacdo do PPA realizado. Além
disso, mais raras ainda sdo aquelas que acompanham
0 participante na sua aposentadoria, para verificar se
o programa alcangou o éxito desejado, especialmente
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quanto ao bem-estar dos seus ex-colaboradores (Franga
et al., no prelo). Vale ressaltar que, mais importante que
uma padronizacdo desses programas, ¢ o alinhamento do
conteudo as necessidades dos seus participantes, ou seja,
aos fatores que promovem e sdo relevantes para o bem-
-estar na aposentadoria (Pazzim & Marin, 2016). Esse
conteudo pode ser acessado através de pesquisas prévias
ao inicio do programa ou desenvolvido a partir da expe-
riéncia e conhecimento dos proprios gestores.

A finalidade do PPA ¢ contribuir para que o partici-
pante vivencie novas situagdes, desenvolva habilidades e
descubra interesses, sendo capaz de refletir sobre um pro-
jeto de vida desejado e os investimentos necessarios para
alcangé-lo. De acordo com Zanelli et al. (2010, p.53), o
projeto de vida € o “processo de construgao ¢ de elaboragdo
de ideias, que deve ser continuamente refinado, de modo a
transforma-las em estratégias de acdo, sempre levando em
conta aspectos referentes a viabilidade e ao valor que sera
agregado, tendo-se em vista a condi¢do futura de aposen-
tado”. Da mesma forma que ¢ discutida a constru¢ao do
projeto de vida para jovens em inicio de carreira, ¢ relevante
facilitar a elabora¢ao do projeto de vida na transi¢do da
aposentadoria, fase essa, que pode trazer mudangas bruscas
para uma carreira construida e solida (Boehs et al., 2017).

O projeto de vida, relacionado ao trabalho ou ndo,
deve ser algo palpavel, viavel, baseado nos interesses, nas
necessidades e no que se quer fazer ou vivenciar. O dese-
nho do programa deve encorajar o individuo a estabelecer
suas prioridades e prazos para cada etapa, por meio de
exercicios grupais e vivéncias que facilitem a criagao, pe-
los participantes, de seus projetos de vida (Franca, 2016).
A equipe que desenvolve o programa deve estar atenta
ainda as fases de mudanga do comportamento individual,
que envolvem desde o desinteresse pelo processo até o
engajamento em agdes, para que o projeto de vida possua
eficacia (Leandro-Franga, Murta, & Villa, 2014).

Paralelamente ao desenvolvimento dos PPA, houve
uma ampliacdo de trabalhos cientificos tedricos e empi-
ricos sobre o assunto. Atualmente, os estudos nesse tema
estdo voltados para reforcar a importancia da preparacao
para a aposentadoria e as principais formas de aplicacdo e
avaliagdo dos PPA (Franca, 2016; Franga & Soares, 2009),
entender os aspectos psicossociais da aposentadoria
(Franga et al., 2013), buscar novas estratégias de plancja-
mento para a aposentadoria (Murta et al., 2014; Zanelli et
al., 2010) e aprimorar os instrumentos de avaliagao relati-
vos a area (Rafalski & Andrade, 2017).

A evolugao dos estudos da area caminha para o aper-
feicoamento dos programas, porém ainda existem muitas
lacunas nessa area de estudo. S@o apontadas deficiéncias
especialmente nas abordagens experimentais utilizadas,

na auséncia do uso de instrumentos validados na mensura-
¢do, na falta de avaliagdes longitudinais e de procedimen-
tos robustos de analise dos dados em intervencdes volta-
das para aposentados (Leandro-Franga, Murta, Hershey,
& Martins, 2016).

Tais lacunas, associadas aos apontamentos de que
nem sempre os PPA tém apresentado sustentabilidade
em suas agdes, sugerem a necessidade de ampliar a dis-
cussao sobre o aperfeicoamento das praticas realizadas
atualmente. Novos modelos devem ser pensados, basea-
dos em reflexdes sistematicas relacionadas a historia dos
proprios trabalhadores, ao que passaram e ao que gos-
tariam de viver (Franga et al., no prelo). Neste sentido,
consideramos que a Autobiografia Orientada pode ser uma
alternativa para a sustentabilidade do PPA e sua expansio
extra-organizacional.

A Autobiografia Orientada (GAB)

A Autobiografia Orientada (GAB) ou Life Portfolio
(Birren & Feldman, 1997; Birren & Deutchman, 1991) foi
idealizada pelo psicélogo e gerontdlogo americano Prof.
Dr. James Birren (1918-2016), uma proeminente perso-
nalidade americana na area do envelhecimento. Birren
¢ autor de inimeras publicagdes sobre gerontologia, foi
co-fundador do Ether Percy Andrus Gerontology Center
(University of Southern California) e diretor associado
do Centro de Estudos de Envelhecimento (Universidade
da Califérnia [UCLA]). As instituigdes das quais Birren
fez parte ficaram conhecidas por promover a investigagdo
sobre o envelhecimento, mudangas cognitivas e estudos
autobiograficos (Americam Society on Aging, 2016).

A GAB ¢é um método de escrita sobre a histdria de
vida que parte do principio que sempre temos muito a
aprender sobre o nosso proprio passado e que revisita-lo
pode ser uma experiéncia estimulante e enriquecedora.
Visando devolver o controle do individuo sobre o seu
passado, presente e futuro, sdo utilizadas técnicas de
revisdo da vida que desencadeiam as memorias mais re-
levantes sobre assuntos e necessidades dos adultos mais
velhos (Birren & Deutchman, 1991). Na perspectiva de
Birren, as interpretagdes individuais sobre a vida (e ndo
a idade) influenciam o bem-estar e as mudancas de cada
um ao longo da vida, pois os individuos carregam con-
tinuamente consigo suas experiéncias passadas (Birren,
2006). Assim, mais importante que ter informagdes ob-
jetivas sobre essas experiéncias, pode ser compreender a
interpretacao individual sobre elas. A frase “Se vocé nao
sabe para onde vai, a0 menos saiba onde vocé esteve”
ilustra o ponto de vista utilizado para desenvolver o mé-
todo (Birren & Svensson, 2014).
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A GAB foi desenhada para combinar os beneficios
da autobiografia com experiéncias de: (a) interacao grupal
e lideranca; (b) reflexdes particulares da vida sobre temas
selecionados; e (c) compartilhamento de pensamentos em
um grupo de encorajamento (Birren & Deutchman, 1991).
Desde sua criagdo, ela tem sido amplamente utilizada nos
Estados Unidos e em alguns paises da Asia ¢ Europa em
diferentes contextos, encontrando resultados positivos
(Reker, Birren, & Svensson, 2014).

Os grupos devem ser desenvolvidos com 10 a 16
pessoas, no minimo 10 encontros, com duragido de apro-
ximadamente duas horas cada. Sdo utilizadas técnicas
para revisdo da vida visando a retomada do controle do
individuo sobre o seu passado, presente e futuro. A cada
sessdo, o grupo trabalha sobre determinado ponto ramifi-
cador, que representa eventos, experiéncias ou as intros-
peccdes que deram forma e dire¢ao a sua existéncia, como
o casamento ou a aposentadoria, ou eventos pequenos que
tiveram grandes resultados, como a leitura de um livro
ou escalar uma montanha (Birren & Deutchman, 1991).
O individuo ¢ orientado a buscar fatos importantes na
sua historia pessoal, relacionados aos temas trabalhados
semanalmente. Estes temas podem ser adicionados ou
substituidos de acordo com as caracteristicas comuns ao
grupo. As tematicas que serdo discutidas e refletidas pelos
grupos serdo pré-definidas pelos participantes, de acordo
com o numero de sessdes a serem realizadas. Ao final, os
participantes sdo estimulados a escrever sobre temas ou
pontos ramificadores das suas vidas.

Birren e Feldman (1997) sugerem que nos primeiros
encontros seja proposto que os participantes preencham
a sua “lifeline”, que se trata de um grafico em que o eixo
vertical seja composto de pontuagdes de 0% a 100%, de-
pendendo de como a pessoa classifica os eventos da sua
vida e um eixo horizontal com a idade em anos. Deve-se
desenhar uma linha vertical pontilhada na sua idade atual
e com a idade que se espera atingir ¢ conectar os pontos
para completar o grafico da vida. Outra dinamica inicial
que pode ser desenvolvida ¢ solicitar que o participante
escreva os componentes da pessoa ideal que gostaria de
ser. Para isto, escrevera o nome da pessoa ou personagens
de livro ou filme que usou como modelo, tanto positivo
quanto negativo, nas seguintes caracteristicas: aparéncia,
saude, realiza¢des e outras.

Apbs a definicao dos temas e cronograma dos encon-
tros, o coordenador do grupo tem a fungio de orientar os
participantes sobre a tematica da proxima sessao, para que
possam desenvolver, como atividade de casa, um texto de
até duas paginas. A primeira parte do encontro seguinte
consistira na abordagem do tema desenvolvido em casa
por meio de exposi¢des, dinamicas, vivéncias ou outras
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atividades que levem os participantes a discussdo. Em se-
guida, cada um deve ler a sua redagdo e o grupo pode fazer
perguntas sem juizo de valor sobre o que o participante
estd relatando. Ao final, é aberto novamente um espago
de discussdo, onde o facilitador instiga os participantes a
pensar em sobre o que gostariam ¢ poderiam realizar de
forma diferente da historia apresentada. A tarefa do co-
ordenador facilitador ¢ equilibrar a discuss@o, permitindo
que todos tenham o mesmo espago para expor seu material
e ouvir o relato alheio (Birren & Deutchman, 1991; Birren
& Feldman, 1997). Ap6s a finalizagdo do encontro, a reda-
¢do podera ser detalhada e aperfeigoada em casa, como se
os participantes fossem publicar sua autobiografia (Birren
& Deutchman, 1991; Birren & Feldman, 1997).

A GAB ndo ¢é considerada terapia, mas um método
que proporciona diversos beneficios, tais como: aprender
mais sobre vocé mesmo, estimular o cérebro, melhorar o
bem-estar e criar um legado a partir do momento que es-
creve sua autobiografia (Birren & Svensson, 2014; Reker,
Birren, & Svensson, 2014). A revisdo da vida, por meio
dessas redagoes, facilita a reconstrugdo da autoestima,
utilizando-se dos pontos ramificadores e interesses prio-
rizados em prazos que os proprios participantes estabe-
lecerdo para alcangar seus objetivos. A GAB representa
uma oportunidade para melhor entendimento e aceitagao
de si mesmo ¢ a elaboragdo de um projeto passivel de ser
realizado no futuro (Birren & Deutchman, 1991).

A GAB como Método de Avaliacio de Carreira e
Planejamento para a Aposentadoria

A GAB ¢ uma interven¢do bem difundida atual-
mente entre grupos adultos nos Estados Unidos e em
outros paises (Birren, & Svensson, 2014; Reker, Birren,
& Svensson, 2014). Dr. Birren esteve no Brasil em 2001
quando ministrou um curso no Rio de Janeiro sobre o
uso da Autobiografia Orientada. O primeiro autor deste
artigo participou desse curso, e em 2002, teve a opor-
tunidade de realizar uma visita ao grupo do Dr. Birren
na Universidade da Califérnia - UCLA (Los Angeles),
obtendo o seu aval para utilizar a GAB em PPA no Brasil
(Franga & Amorim, 2017).

Assim, uma das possibilidades da autobiografia
orientada ¢ a sua utilizagdo no apoio aos trabalhadores
na transi¢do da aposentadoria, como um método que os
ajude no planejamento para que tomem a melhor decisdo
em fun¢do dos seus interesses ¢ consequente bem-estar
(Franga & Amorim, 2017). O planejamento para a aposen-
tadoria implica em analisar diversos aspectos da vida de
cada pessoa que estd proxima a decisdo, considerando a
sobrevivéncia e o bem-estar no passado, no presente e no
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futuro, o que pode ser contemplado utilizando o método da
GAB (Franga & Amorim, 2017; Franga & Soares, 2009).

Franga (2016) enfatiza que aquele que esta em vias
de se aposentar deve obter elementos necessarios para
gerenciar o seu projeto de vida, administrando as perdas
e reforcando os ganhos relacionados a esse momento, em
fun¢do dos desejos e possibilidades. Essa constatagdo vem
ao encontro do que Birren e Deutchman (1991) afirma-
ram quanto a compartilhar as historias de vida com outros
membros do grupo estimula algumas memorias de um pas-
sado, por vezes negligenciado, permitindo aos individuos
reviverem partes de si nas historias dos outros. De acordo
com esses autores, os participantes da GAB aprendem a
apreciar tanto a sua singularidade e semelhangas com ou-
tros e a conhecer mais sobre si num contexto encorajador.

No sentido profissional, o reencontro com a propria
carreira e consequente avaliagao do que foi vivido na re-
lagdo com o trabalho podem auxiliar na constru¢ao de um
planejamento do que se quer alcancar nessa nova etapa da
vida (Birren, 2001). Santos e Ferreira (2016) em pesquisa
com professores ressaltam a importancia da historia de
vida dos participantes no desenvolvimento profissional
dos mesmos. O acesso as narrativas de vida dos individuos
permitiu constatar que as vivéncias pessoais e profissionais
moldaram o desenvolvimento de carreira daquele indivi-
duo (Santos & Ferreira, 2016). Tais afirmagdes nos per-
mitem concluir que o projeto de Autobiografia Orientada
encontra afinidade com a Orientagdo Profissional, no que
diz respeito a proporcionar ao individuo uma reflexao so-
bre sua relagdo com o trabalho e com seus projetos futuros
(Martins & Borges, 2017).

Em sintese, para passar por uma mudanga tdo signi-
ficativa como a aposentadoria, ¢ fundamental olhar para
tras e fazer as pazes com as escolhas do passado, para
possibilitar as decisdes conscientes no presente, a fim de
se construir o futuro desejado (Franga & Amorim, 2017).
Para realizar a GAB no contexto da aposentadoria, os temas
podem ser fixos ou flexiveis e ainda, atender a alguma situ-
acao especifica do grupo a ser trabalhado. As tematicas sdo
pré-escolhidas, sugeridas pelo facilitador e referendadas
pelo grupo, de acordo com a experiéncia do facilitador e
o conhecimento do grupo, bem como o niimero de sessdes
disponiveis. Uma sugestdo de roteiro que cumpra o objetivo
de avaliar a vida pregressa, a carreira e se preparar para uma
decisdo relacionada a aposentadoria poderia ser:

1. Significado da sua vida—suas aspira¢des e ambigdes;

2. Historia da vida familiar;

3. Histoéria da vida educacional;

4. Historia do trabalho, da carreira e dos interesses
no pos-carreira;

5. Relato da imagem que ele/ela tem do seu proprio
corpo;

6. Historico da sua saude, principais doengas, cirurgias
e estado atual de saude;

7. Relato da fungao do dinheiro em sua vida ¢ econo-
mias ja realizadas;

8. Historia dos seus amores e 0dios;

9. Relato das suas experiéncias ou ideias sobre a morte;

10. Estabelecimento de metas e aspiragdes para o
futuro — projeto de vida para a aposentadoria.

A fim de avaliar os resultados do programa em curto,
médio e longo prazo, ¢ importante que sejam realizadas
ndo apenas avaliagdes de reagdo sobre a satisfacdo dos
participantes com relagdo do método GAB, como também
medidas dos resultados esperados. Um critério para essa
avaliacdo poderia ser as medidas de recursos disponiveis
para a aposentadoria (Leung & Earl, 2012), dos motivos
para se aposentar ¢ da satisfagdo com a aposentadoria
(Alvarenga, Kiyan, Bitencourt, & Wanderley, 2009;
Floyd et al., 1992; Oliveira, Torres, & Albuquerque, 2009;
Pimenta et al., 2008; Zanelli, 2012). O ideal ¢ que os ni-
veis desses constructos sejam medidos antes do inicio das
sessoes da GAB, imediatamente ao final do curso, e apds
um ano de finalizado o processo. Além disso, analises
qualitativas dos contetudos das biografias dos participantes
podem se configurar como um instrumento valioso para
avaliagdo da adequagdo e aperfeigoamento do método.

A partir do que foi apresentado, a Autobiografia
Orientada se apresenta como opg¢do viavel e coerente
tanto como método de avaliagdo da carreira e de constru-
¢do de projeto de vida, ambos adequados ao PPA. Estudos
futuros poderiam implementar essa técnica aplicada a
pré-aposentados, comprovando a aplicabilidade através
do levantamento de resultados com base nos relatos, no
desenvolvimento dos projetos de vida e na percepgao de
bem-estar dos participantes.

Consideracoes Finais

O PPA representa um grande beneficio a medida que
desenvolve o autoconhecimento dos trabalhadores e ofe-
rece apoio nas decisdes que afetardo seu futuro. A GAB,
por sua vez, significa a sistematizacdo de passos a serem
dados em direcdo a novas reflexdes sobre a longevidade e
0 que precisa ser realizado para melhor vivé-la.

De modo geral, independentemente do termo uti-
lizado quer seja a preparagdo, orientagdo ou educagdo
para a aposentadoria, o que de fato interessa ¢ ressaltar a
necessidade do planejamento ndo apenas para quem esta
se aposentando, mas para a organizagdo estruturar melhor
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seu quadro de pessoal, facilitar a inclusdo dos trabalha-
dores mais velhos, favorecer a intergeracionalidade entre
as equipes de trabalho, proporcionar as capacitagdes para
0s mais jovens ¢ atualizagdes necessarias aos mais velhos
(Franga et al., 2014).

Ao investir nos programas de preparagdo, o empre-
gador tem como retorno tanto o sucesso na aposentadoria
daquele que sai da organizacdo, quanto a motivacdo do
trabalhador mais velho, que, ao permanecer mais satisfeito
na empresa, tende a aumentar a produtividade até o seu
desligamento. Ja para o trabalhador mais jovem, o PPA
representa a seguranca de trabalhar em uma empresa que
ndo esta apenas preocupada com o lucro imediato, mas tem
interesse na vida e bem-estar dos seus funciondrios ¢ na
construcdo de uma parceria em longo prazo. Por permear os
eventos passados, presentes e futuros dos individuos, esse
¢ um tema de interesse de todas as idades (Franga, 2016).

Apesar da pertinéncia do PPA, é importante ressaltar
que ndo apenas as organizagdes precisam propor planos
de aposentadoria para todos os seus colaboradores, como
estes também devem ser estimulados a assumirem indi-
vidualmente a responsabilidade pelo seu projeto de vida.
Independente da forma como ocorrer, a preparagdo deve
estimular um planejamento para o futuro, uma reflexao
sobre a carreira construida até entdo e sobre o projeto de
vida que se quer desenhar.

O que se almeja ¢ abranger formas ¢ estratégias de
como lidar com as perdas e as desvantagens da aposenta-
doria, bem como valorizar os ganhos a serem conquista-
dos, seja por meio da manutengdo dos recursos e interes-
ses, da recuperacao de antigos projetos ou da elaboracao
de um novo script de vida. Estudos internacionais ja
comprovaram os efeitos positivos do planejamento,
como a manuteng¢do da satde fisica e psicologica, dimi-
nui¢do da ansiedade e satisfagdo com a aposentadoria
(Wang & Shi, 2013; Yeung, 2013), ¢ algumas evidéncias
brasileiras foram apresentadas capazes de reforcar a im-
plantagdo e continuidade do PPA para todas as organiza-
¢oes (Murta, et al., 2014).

O planejamento da aposentadoria deve ser visto
como um processo de educagdo continuada que precisa
estar relacionado a um projeto de vida. Esta ¢ uma res-
ponsabilidade dos governos, devolvendo politicas e pro-
postas que contemplem esse desafio; das organizagdes,
oferecendo suporte a seus colaboradores; da sociedade,
reconhecendo o valor e entendendo a delicadeza desse
momento transicdo; ¢ de todos nds, nos responsabili-
zando pelos nossos proprios planejamentos. A¢des em
todas essas esferas, que sejam realizadas de forma inter-
ligada entre si, certamente contribuem para a construcao
de um envelhecimento bem sucedido.
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