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PROGRAMA DE PREPARAGAQ PARA A APOSENTADORIA

Link para pré-inscricdo: https://forms.gle/jGwLVbNZVY7vye3U7

I -Nome do Curso
Everest — Programa de Preparagao apara Aposentadoria

Coordenagado: Danielle Gurgel Currlin Perpétuo
matricula: 242.243-3 — Ramal: 5891

Il - Justificativa:

A oferta do presente curso visa dar cumprimento ao Plano de
Desenvolvimento de Pessoas — PDP/2024, instituido pelo Decreto Federal n®
9991/2019 e regulamentado, no ambito da Policia Civil do Distrito Federal, pela
Portaria n2 57/2020.

Ressalta-se, ainda, a necessidade descrita no Planejamento Estratégico na
PCDF, Programa Avancar, 32 ciclo (2024-2027), objetivo n2 06, de
responsabilidade da ESPC (“desenvolver equipe de alta performance”).

A implementacdo de um programa institucional de preparacdo para a
aposentadoria institucional na area de seguranca publica é essencial devido a
natureza Unica e desafiadora dessas carreiras. Esses profissionais lidam
diariamente com situacdes de alto estresse, risco a vida e intensa pressao
psicoldgica, o que pode impactar significativamente sua saide mental e fisica
ao longo do tempo. Além disso, a transicao para a aposentadoria pode ser um
momento de grande dificuldade, pois envolve mudancas profundas na rotina,
na identidade profissional e na vida financeira. Um programa estruturado pode
auxiliar esses servidores a planejarem essa fase, proporcionando orientagdes
sobre saude, finangas, psicologia e redirecionamento de carreira, o que
contribui para uma transi¢ao mais tranquila e saudavel.

Além disso, o programa pode ter um impacto positivo na instituicdo ao reforcar
a valorizagao dos servidores e promover o bem-estar daqueles que dedicaram
anos ao servico publico. A preparacdao para a aposentadoria ajuda a evitar



problemas como isolamento social, depressao e dificuldades financeiras, que
muitas vezes afetam profissionais inativos da seguranca publica. Outrossim, o
programa pode incluir agdes voltadas ao resgate de habilidades pessoais,
desenvolvimento de novos projetos de vida e apoio psicossocial, garantindo
que esses servidores se sintam valorizados e preparados para essa nova etapa.
Dessa forma, a iniciativa demonstra o compromisso da instituicao em cuidar de
seus servidores durante e apds o periodo ativo de trabalho, fortalecendo os
lagos de confianca e respeito mutuo.

Ill - Objetivos
Objetivo Geral

Promover a preparacao integral dos policiais civis e profissionais da seguranca
publica para a aposentadoria, oferecendo suporte psicossocial, financeiro, e de
planejamento de vida, a fim de garantir uma transi¢cao saudavel, equilibrada e
produtiva para essa nova etapa, valorizando o bem-estar e a qualidade de vida
dos servidores.

Objetivos Especificos

o Oferecer suporte psicossocial, incluindo estratégias para lidar com
mudangas emocionais e sociais decorrentes da transicao para a
aposentadoria.

e Promover acOes de valorizacdo e resgate da identidade pessoal e
profissional dos servidores.

o Estimular o desenvolvimento de novos projetos de vida, como atividades
educacionais, empreendedoras, voluntarias ou de lazer.

e Realizar oficinas e palestras sobre saude fisica e mental, com foco na
manutencdo do bem-estar na aposentadoria.

o Facilitar a integracao dos servidores aposentados em redes de apoio e
convivéncia social.

o Sensibilizar os profissionais em atividade sobre a importancia do
planejamento antecipado para uma aposentadoria tranquila e
satisfatoria.

e Garantir acompanhamento individualizado para os servidores que
necessitem de suporte especifico durante o processo de transigao.

IV - Publico-Alvo

Servidores ativos das carreiras de Agente de Policia, Escrivdo de Policia e
Delegado de Policia da PCDF.



V- Concepg¢ao do Programa/Curso

Trata-se de um programa que reconhece a aposentadoria ndo apenas como um
marco profissional, mas como uma transicdo significativa na vida dos
servidores, envolvendo mudangas sociais, emocionais, financeiras e fisicas.
Assim, o programa deve ser planejado para atuar de forma preventiva e
educativa, preparando os profissionais com antecedéncia e oferecendo
suporte durante todas as etapas desse processo.

O programa deve ser estruturado em eixos que abarquem aspectos como:
educacao financeira, para assegurar estabilidade econdmica e planejamento
patrimonial; saude mental e bem-estar, com foco em estratégias para lidar com
o estresse, a ansiedade e possiveis mudancas emocionais; resgate e
redirecionamento da identidade pessoal e profissional, estimulando novos
projetos de vida e o desenvolvimento de habilidades para além da carreira; e
criacdo de redes de apoio social, promovendo a interacdo e o
compartilhamento de experiéncias entre os servidores. Além disso, é essencial
gue o programa seja adaptavel e acessivel, com atividades como palestras,
oficinas, atendimentos individuais e materiais de apoio, para atender as
demandas e realidades especificas de cada grupo.

VII - Carga Horaria

A carga horaria total do curso sera de 30 horas/aula.

IX - Conteudo Programatico
Programa de Preparacgdo para a Aposentadoria

Carga horaria: 7 encontros de 4 horas cada e 1 encontro de 2h.

Dia 1: Palestra de abertura com convidados especiais.

Dia 2: Introducado do projeto com atividades interativas, reflexdes, dinamicas,
apresentacdo do programa, levantamento de diagndsticos. Avaliacdes e testes
gue serao trabalhados ao longo do programa.

Dia 3: Aspectos Fisicos — Saude e Bem-Estar na Aposentadoria

e Mudangas fisioldgicas com o envelhecimento: Como reconhecer e lidar
com elas, lidando com o idadismo. Técnicas de enfrentamento do
estresse.

o Importancia da atividade fisica regular: Exercicios adequados para
manter o corpo ativo e saudavel.



Nutricdo e habitos alimentares sauddveis: Planejamento alimentar para
prevenir doencas e manter a energia.

Cuidados preventivos de saude: Check-ups, prevencao de doencas
cronicas, toxicos.

Sono e qualidade de vida: Estratégias para melhorar o descanso.

Dia 2: Aspectos Emocionais — Gerenciando Sentimentos na Transi¢cao

Aceitacdo da nova fase de vida: Superando o medo e a ansiedade diante
das mudancas.

Lidando com o vazio deixado pela rotina de trabalho: Reestruturando a
rotina diaria.

Identidade e propdsito: Redescobrir quem vocé é além do trabalho.
Lidando com a mudanca: Técnicas de autocontrole emocional.

Resiliéncia emocional: Como fortalecer a capacidade de adaptacao.

Encontro 3: Aspectos Psicoldgicos — Construindo um Novo Propdsito

Reconfiguracao da identidade profissional e pessoal: Entender o impacto
psicoldgico da aposentadoria.

Autoconhecimento e autovalorizagcdo: Descobrindo forcas e valores,
novos talentos e interesses.

Psicologia positiva: A importancia do otimismo e da gratiddo no
cotidiano.

Acompanhamento psicoldgico, se necessario: ldentificando sinais de
depressao ou ansiedade severa.

Encontro 4: Aspectos Financeiros — Planejamento e Seguranca Econdmica

Revisao financeira pré-aposentadoria: como ajustar o orcamento a nova
realidade.

Andlise de perfil financeiro.

Educacdo financeira: Investimentos, poupanca e gerenciamento de
dividas.

Fontes de renda complementares: empreendedorismo, consultorias ou
hobbies monetizaveis.

Planejamento patrimonial e sucessorio: Testamento e organizagdao de
bens.



Gestdo de beneficios e previdéncia social: Compreensdo dos direitos e
ajustes financeiros necessarios.

Encontro 5: Aspectos Sociais — Redes de Apoio e Novas Conexdes

Reintegragdo social: Ampliando o circulo de amizades e atividades.
Enfrentando o isolamento e a soliddo: Reconexdao com a familia e amigos.
Entendendo sobre as linguagens do amor e a comunicagao nao-violenta.

Familia na aposentadoria: Resolucao de conflitos e fortalecimento de
lagos familiares.

Voluntariado e contribuicao social: Como devolver a comunidade de
forma significativa.

Clube de aposentados e redes de suporte: Construcdo de uma rede de
convivéncia.

Lazer e viagens: Planejamento de atividades para enriquecer a vida social.

Encontro 6: Aspectos Espirituais — Reflexdes e Propdsito de Vida

Espiritualidade e autoconhecimento: Reflexao sobre valores, crencas e
propdsitos.

Técnicas de meditagdo e mindfulness: Cultivando a presenga e a calma
interior.

A conexdo com o transcendente: Explorando praticas que promovem paz
e significado.

Cultivando a gratiddao e o contentamento: Construcdao de uma visao
positiva do futuro.

Planejamento de um legado: Reflexdes sobre o impacto pessoal e
profissional deixado na sociedade.

Projeto Final e encerramento

X — Metodologia

A metodologia combina Psicologia Positiva, Terapia Cognitivo-
Comportamental (TCC), Métodos Experimentais e o Modelo Transtedrico de
Mudanca de Comportamento (MTT), promovendo um processo dinamico,
adaptado as diferentes etapas em que os participantes se encontram na
preparagao para a aposentadoria. Essa abordagem integra técnicas praticas e
reflexivas, oferecendo suporte emocional, psicoldgico, social e financeiro para



gue os profissionais desenvolvam habilidades e confianga para enfrentar essa
transicao de forma positiva e proativa.

Técnicas e Abordagens Metodoldgicas

1. Modelo Transtedérico de Mudanga (MTT):

O programa sera estruturado considerando as etapas de mudanca descritas no
MTT, adaptando as atividades ao estagio em que os participantes se
encontram:

Pré-contemplacdo: Alguns profissionais podem ndo reconhecer a
necessidade de se preparar para a aposentadoria. Nessa etapa, serao
promovidas atividades para aumentar a conscientizacdao sobre os
desafios e oportunidades dessa transicdo, como palestras e histdrias de
sucesso.

Contemplagao: Para aqueles que reconhecem a necessidade, mas ainda
nao tomaram medidas, serdao oferecidos exercicios de reflexao e
planejamento inicial, estimulando uma visao clara sobre o futuro.

Preparacao: Nesta fase, os participantes desenvolverdo planos concretos
de acdo, como metas financeiras, mudancas na rotina e novos projetos
de vida.

Acdo: Atividades praticas e experimentais serdo realizadas para aplicar as
estratégias definidas, com acompanhamento e suporte continuo.

Manutencao: Enfoque em reforcar habitos saudaveis e fortalecer redes
de apoio social, garantindo a sustentabilidade das mudancas alcancadas.

2. Psicologia Positiva:

Fortalecimento das emocgdes positivas: Atividades para estimular
gratidao, otimismo e senso de propdsito.

Foco no significado e propdsito: Reflexdes sobre como criar um legado e
contribuir com a sociedade apds a aposentadoria.

3. Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC):

Identificacdo de pensamentos disfuncionais: Trabalhar crencas limitantes
sobre a aposentadoria, como medo da inutilidade ou inseguranca
financeira.

Reestruturagao cognitiva: Substituicdo de pensamentos negativos por
crengas mais positivas e adaptativas.

Treinamento em habilidades préticas: Técnicas para lidar com estresse,
ansiedade e reorganizagao da rotina.



4. Métodos Experimentais:

Simulacdao de rotina: Planejamento e teste de atividades diarias para
explorar novas rotinas pds-aposentadoria.

Exercicios praticos: Participacdao em oficinas de mindfulness, meditacao
guiada e praticas de saude.

Exploracao de novos papéis: Atividades que incentivem o aprendizado de
hobbies, voluntariado ou microempreendimentos.

5. Aprendizagem Participativa:

Rodas de conversa: Espagco para compartilhamento de experiéncias e
apoio mutuo entre os participantes.

Estudos de caso: Andlise de histdérias de transicao bem-sucedida para
inspirar novas perspectivas.

Atividades reflexivas: Exercicios individuais para ajudar os participantes a
planejar metas, mapear desafios e identificar recursos disponiveis.

Estratégias Complementares

Orientacdao individual: Sessdes personalizadas para atender as
necessidades especificas de cada participante, respeitando o estagio do
MTT em que se encontram.

Material de apoio: Distribuicdo de guias, leituras e exercicios para
reforcar o aprendizado fora dos encontros.

Feedback continuo: Avaliacdo dos participantes ao final de cada encontro
para ajustar o programa as suas demandas e realidades.

Resultados Esperados

Com aintegracdao do Modelo Transtedrico, da Psicologia Positiva, da TCC e dos
Métodos Experimentais, espera-se que os participantes:

Reconhe¢cam e aceitem a importancia de planejar a aposentadoria.

Desenvolvam confianca e habilidades para enfrentar desafios financeiros,
emocionais e sociais dessa transicao.

Conquistem autonomia para estruturar novos projetos de vida,
promovendo equilibrio e bem-estar.

Se sintam apoiados em cada etapa, fortalecendo sua rede de suporte
emocional e social.



XIV - Sistemas de Avaliacao

Avaliacao e Projeto Final.
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