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A maturidade nos lembra que ser feliz ndo tem idade, mas sim

coragem de se transformar.



A identidade em

transicao

Como as mudancas na rotina profissional, nos papéis sociais e no
tempo disponivel impactam a percepcao de si e a continuidade da

identidade construida ao longo da vida.




A ldentidade em Transicao:
Quem sou eu agora?

« Uma jornada de autodescoberta em meio as transformacdes da vida profissional

e pessoal.

*  Neste momento da vida, nos deparamos com a pergunta: com o fim de um ciclo
tdo longo e definidor, 0 que permanece da pessoa que construi ao longo de

décadas?




O Trabalho como Ancora
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Identidade e

HBMMS@O ndo é apenas o que
fazemos, é uma parte fundamental de
quem somos. O trabalho estrutura nossas
rotinas, nossas relacdes e, principalmente,

nosso senso de identidade e propésito.

Pertencimento Social

Para muitos, o ambiente de trabalho é a
principal fonte de pertencimento social, um
espaco seguro que nos confirma nosso

valor e utilidade no mundo.

Reconhecimento

A satisfacao pessoal e o reconhecimento
pelo dever cumprido sao pilares que
sustentam nossa autoestima. Sentir que

nossa experiéncia é valiosa é vital.



O Impacto Emocional das
Mudancas no Trabalho

O trabalho como pilar da identidade

w fonte de realizagao, valorizacao e pertencimento.

Novas metas e

w gerRADEAAR de geram um alto custo psiquico: estresse e pressio constantes.

Surge o conflito

B&I&}@de continuar contribuindo com a experiéncia versus o cansaco de ter que

” ultrapassar os préprios limites.

O dilema da fase

buscar a continuidade do proposito profissional ou a conquista de um tempo livre com a aposentadoria?




"PROJECT ZENITH"

A Danca dos Papeéis Sociais:
Experiéncia vs. Agilidade
Tecnoldgica

Estabilidade vs. Transicdo de Papel
Rgg’t\algl‘% ggr%?ege do descarte, mas Ocorre uma transicao de papel: da
nao do sentimento de desvalorizagao valorizacao pela agilidade para a

em um ambiente que valoriza a autoridade do conhecimento e da
agilidade tecnoldgica. experiéncia acumulada.

A pressao é para acompanhar os O desafio interno: ser um profissional
colegas mais novos, especialmente na experiente e, a0 mesmo tempo, ter a
area de informatica, gerando um humildade para aprender o novo.

desafio de performance.



O Espelho da Mudanca: Corpo e Percepcao de

p_ V.
Sinais Fisicos
O corpo nos envia sinais da passagem do
tempo: a fadiga chega mais rapido, a
energia parece diminuir. Essas mudancas

fisicas ndo sao apenas fisioldgicas; elas

tém um profundo impacto emocional.

Confrontacdo com a

Realidla@® 30 entre a identidade que

tinhamos — cheia de vigor — e a realidade
fisica atual pode gerar sentimentos de
frustracdo ou até um luto pelo corpo que

se foi.

Acolhimento das
M‘r@@@ﬁ?&:olher essas mudancas é

parte crucial da jornada de ressignificar
guem somos para além da nossa

capacidade fisica.



A Continuidade do Eu: O que

?
E@lﬁ%@@% peca Unica que se quebra, mas um mosaico que se reconfigura. Mesmo com tantas

mudancas, o nucleo de quem somos permanece.

O que nos da esse senso de continuidade?

As relacdes que

ﬁlélgm%%ses, especialmente

as construidas no trabalho,

tornam-se um porto seguro.

A sabedoria

ﬁcé&Bé'}mia nao é apenas
conhecimento técnico, é
inteligéncia emocional para

lidar com as adversidades da

vida.

Nossos valores

Mlﬂ?o%?ﬁ'%% acreditamos e

gue nos guiou até aqui.



Refletindo entao:

Processo Natural

A transicao de identidade na
maturidade é um processo
natural e profundo. Nao é sobre
perder quem vocé era, mas
sobre integrar novas facetas ao

Seu Ser.

Desafio Psicoldgico

O desafio psicoldgico é acolher
o fim de certos papéis (como o
profissional ativo) para abrir
espaco para novas formas de

se ver e de ser no mundo.

Oportunidade de
E%%Q%’f)%?tunidade de se

reconectar com sua esséncia,
para além dos titulos e fungoes,
e descobrir um valor que nao
depende de produtividade, mas

de presenca e sabedoria.



Corpo, tempo e
autoimagem

Reflexdes sobre o impacto emocional das transformacoes fisicas e

subjetivas da maturidade e os efeitos sobre a autoestima e o bem-

estar.




Corpo, Tempo e Autoimagem: O
Dialogo com o Espelho

Navegando as aguas emocionais das transformacodes que o tempo inscreve em

NOSSO COrpo € em nossa mente.

Como as mudancas fisicas impactam a forma como nos sentimos e nos vemos

no mundo, afetando nossa autoestima e bem-estar.




O Corpo como Mapa da

JQVJ&\@G’@O é um processo dinamico que se manifesta em nosso corpo. Ele ndo € um inimigo, mas um

mensageiro da nossa longa jornada.

Sinais Fisicos Sinais Psiquicos e
Comuns: . o . Emociopnais: . . L
. |B?mﬂwl(;ao da resisténcia fisica e da energia. . &uc%ngas na memoria e na velocidade do raciocinio.

« AlteragOes na visao e audicao. *  Menor paciéncia com o estresse do dia a dia.

«  Surgimento de dores cronicas ou doencas. « Sentimentos de insegurang¢a ou melancolia.



O Impacto Emocional na

Frustracao e Luto

As limitacdes fisicas podem gerar um
sentimento de frustracao e luto, uma

sensacao de que nosso corpo "nos traiu’”.

Ildadismo no Trabalho

No ambiente de trabalho, o preconceito
relacionado a idade (idadismo) pode ser
sutil, mas doloroso, minando a confianca

e a autoestima.

Desafios
L agRARAISHS dominar novas

tecnologias pode levar a um sentimento
de inadequacao ou exclusao, nos fazendo
duvidar de nosso proéprio valor

profissional.



A Importancia do Cuidado com a
Saude

Envelhecer nao é sindnimo de adoecer. No entanto, a maturidade

exige uma atencao redobrada com a saude.

Muitas doencas cronicas, como hipertensao, diabetes e depressao,
sao mais prevalentes nesta fase e impactam diretamente a

qualidade de vida e a autonomia.

Cuidar da satde ndo é apenas tratar doencas. E um ato de autocuidado e amor-
préprio. Envolve prevencao, alimentacao, atividade fisica e, fundamentalmente,

cuidado com a saude mental.




Desgaste Prematuro vs. Envelhecimento

Natural

Diferenciacdo Crucial

E crucial diferenciar o
envelhecimento natural do
desgaste prematuro causado por
um ambiente de trabalho

estressante.

Fatores de Desgaste

Pressao por metas, excesso de
trabalho, falta de reconhecimento
entre outros, sao fatores que
aceleram nosso envelhecimento

fisico e psiquico.

Questao Central

A questao central, portanto, nao é
lutar contra o tempo, mas sim
buscar coletivamente por
condicoes de trabalho mais

humanas e saudaveis.



Estrategias de Adaptacao e Bem-

&ﬁt%emos navegar por essas mudancgas de forma mais saudavel?

@ -

Buscar apoio Fortalecer as redes de

Rrﬁgﬁ%?é}gbia € um espaco seguro para processar 0s efcﬁjf9ersar com amigos e familiares sobre o que sentimos
lutos, medos e angustias desta fase. valida nossas experiéncias.

S g

Adotar uma postura de Investir no desenvolvimento

%B‘Pé‘i?&éPa rir de si mesmo e a acolher as imperfeicdes R%?/%%aétividades, hobbies e aprendizados nutrem a

do corpo é um ato de sabedoria. mente e a alma.



O que aprendemos com

Sga?or Desafio

A relacdo com nosso corpo em

transformacao € um dos maiores

desafios psicoldgicos da maturidade.

A Chave

A chave nao é lutar contra o tempo, mas
aprender a dangar com ele. Isso
significa cuidar da saude, acolher as
mudancas e encontrar novas fontes de

autoestima.

Nova Autoimagem

Nossa autoimagem pode se descolar da
aparéncia fisica e se ancorar em algo
muito mais profundo e duradouro:
nossa sabedoria, nossa historia e nossa

capacidade de amar.
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Aposentadoria e o
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sentido do trabalho

Quando o trabalho deixa de ocupar o centro da vida, o que
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permanece? Um convite para pensar o lugar do trabalho na

identidade e nas relacoes.




Aposentadoria: Fim de um
Capitulo ou Inicio de um Novo
Livro?

Uma reflexao sobre o vazio e as possibilidades que surgem quando o trabalho, a

grande ancora da vida adulta, se despede.

O que acontece com nosso senso de propdsito, nossas relagdes e nossa rotina?




O Trabalho como Ancora
B%iﬁ@ﬁ@%@@!bamo é mais do que um emprego. E:

Reconhecimento Relagbes Sociais

Um espaco de reconhecimento e validacgao. A principal fonte de relacdes sociais e amizades.

Organizador Propodsito

Um organizador do nosso tempo e da nossa rotina. Um pilar central que nos da um senso de utilidade
e propdésito.

Deixar esse universo para tras pode ser psicologicamente desestruturante.



A Preocupacao Financeira: Liberdade ou
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Fonte de Ansiedade

O planejamento financeiro é uma
das maiores fontes de
preocupacao e ansiedade na

transicao para a aposentadoria.
A pergunta "terei o suficiente?”

ecoa em nossas mentes,
impactando nosso bem-estar

emocional.

Responsabilidades
Eglrét'mfﬁ?os, a aposentadoria nao

significa descanso, mas a
continuidade da responsabilidade
de sustentar filhos e netos, o que
adiciona uma camada de

pressao.

Base para Liberdade

Uma situacao financeira segura é
a base para que a aposentadoria
seja vivida como liberdade, e nao

como uma fonte de estresse.



A Aposentadoria como Luto e como
up&&t@@agentadoria é dual e profundamente pessoal.

A perspectiva do A perspectiva da

!Ut$erda da identidade profissional ("Eu era Juiz(a)", "Eu era !ibe&gﬁ&ﬁgt:a do tempo: Ser dono da prépria agenda.
Servidor(a)"). «  Oportunidade para cuidar de si e da familia.
Perda da rotina e da estrutura diaria. - Liberdade para viajar, explorar hobbies e viver sem a presséo das
Saudade da convivéncia e das amizades do trabalho. metas.

Sentimento de exclusao e invisibilidade social.



O Impacto nos Vinculos e o Sentido da

) W A | |
Dissolucédo da Rede Do Fazer ao Ser Novas Conexdes
ﬁgﬁd.)@!entadoria representa a dissolucao O sentido da vida, antes tao ligado ao E um convite, por vezes dificil, para buscar
de uma rede social construida ao longo de "fazer" profissional, agora precisa ser novas formas de conexao e novos espacos
décadas. O cafezinho, as conversas de encontrado no "ser". de pertencimento que nutram nossa alma.

corredor, 0 apoio mutuo... tudo isso deixa

um vazio.



Adaptando-se a um Novo Estilo de
Yida 2

Novo Desafio Convivéncia Familiar Nova Rotina

O desafio de equilibrar o tempo de trabalho A convivéncia familiar se intensifica, o que pode Criar uma nova rotina saudavel, com atividades
com a vida pessoal da lugar a um novo desafio: ser maravilhoso, mas também pode gerar que tragam prazer e propésito, é fundamental

o que fazer com o tempo livre? atritos e a necessidade de renegociar espacos  para uma adaptacao bem-sucedida a essa nova

e papéis dentro de casa. fase.



O que aprendemos com

Sgc?cesso de
I\rgﬁ'g@’e%ﬁadoria nao é um
evento, mas um processo de
transicao psicoldgica que

envolve perdas e ganhos.

Reconhecer o Luto

Reconhecer e permitir-se sentir
o luto pela identidade perdida é
O primeiro passo para poder
abracar as novas

possibilidades.

O que Permanece

O que permanece sao 0s
vinculos de afeto verdadeiro e a
sabedoria acumulada. Sao eles
a matéria-prima para construir
um novo capitulo com

significado, propésito e alegria.



Dinamicas familiares e redes de
afeto

As mudancas no convivio familiar, a reconfiguracao dos vinculos e a busca por novos

espacos de pertencimento e escuta.




Lagcos que Curam: Familia e Redes de Afeto na
Maturidade

Uma reflexao sobre como nossos relacionamentos se transformam e se tornam ainda mais vitais nesta fase da vida.

A importancia de nutrir os vinculos que nos sustentam e de construir novos espacos de pertencimento.

A Familia em Transformacéao: Novos Papeis, Novos

Deﬁajfrlﬂcs frequentemente traz uma reconfiguracao dos papéis familiares. Pais que cuidavam passam a ser cuidados; avos se tornam figuras

centrais no dia a dia dos netos.
Essas mudancas, embora muitas vezes repletas de amor, podem gerar conflitos intergeracionais e sentimentos de sobrecarga ou perda de

autonomia.
O dialogo aberto e o respeito mutuo sao essenciais para navegar essas novas dinamicas com harmonia.



O Equilibrio Delicado: Mais Tempo em

P
Presente do Tempo

A aposentadoria traz o presente
do tempo, mas também o desafio
de como compartilha-lo. O
equilibrio entre a vida pessoal e a
convivéncia familiar se

transforma.

Renegociacéo

O aumento da convivéncia diaria
exige uma renegociagao de
espacos, rotinas e expectativas

dentro do casal e da familia.

Oportunidade Unica

E uma oportunidade Unica para
aprofundar a intimidade e a
parceria, mas que requer
paciéncia e comunicagao para
nao se transformar em fonte de

atrito.



A Forca da Amizade: A Familia que

Alicerce e Pilares

Se a familia é nosso alicerce, os
amigos sao os pilares que nos
mantém de pé nos momentos

dificeis.

Importancia

NEE56R0RIade, as relacoes de
amizade, muitas vezes iniciadas
no ambiente de trabalho, ganham
uma importancia ainda maior. Sao
espacos de cumplicidade, leveza

e compreensao mutua.

Antidoto Poderoso

Essas redes de afeto sdo um
antidoto poderoso contra a
solidao e o isolamento,
funcionando como um verdadeiro

suporte para a saude mental.



A Busca por Novos Espacos de
B@Etﬁimmmtg)alho, perdemos um importante espaco de pertencimento. A alma humana, no entanto,

anseia por se sentir parte de algo.

E fundamental buscar ativamente novos grupos e comunidades.

Isso pode acontecer em:

Associacdes e Grupos de hobbies Comunidades de fé

a'trj‘g'gf"éii%%em um senso de voluntariado ou estudo. ou grupos de desenvolvimento

propésito coletivo. pessoal.



A Necessidade Humana de Escuta e

~y

Espacos Seguros

Mais do que nunca, precisamos de
espacos seguros onde possamos falar
abertamente sobre nossos medos,

desafios e alegrias.

Expressao Auténtica

Muitas vezes, a estrutura formal do
trabalho inibe a expressao auténtica. A
maturidade nos convida a buscar relagoes

mais horizontais e genuinas.

Rodas de Conversa

Criar ou participar de "rodas de conversa"
e grupos de apoio € uma forma poderosa
de quebrar o isolamento, validar nossas
experiéncias e construir solugoes

coletivas.



O que aprendemos com

2 9?
:Qeditor de Felicidade

Nossos relacionamentos sdo o
maior preditor de felicidade e

bem-estar na maturidade.

Nutrir e Buscar

A jornada envolve nutrir os
lacos existentes com paciéncia
e amor, e ter a coragem de
buscar novas conexoes que

alimentem nossa alma.

Base para Vida Plena

Investir em nossas redes de
afeto ndao é um luxo, é a base
para uma vida plena, resiliente

e com significado.



Sentido e projeto de
vida na maturidade

Como lidar com o "tempo livre", o siléncio e o vazio? Quais
caminhos podem abrir espaco para uma vida com mais proposito e

presenca.




A Bussola Interna: Construindo um Novo
Projeto de Vida

Aposentadoria ndo é o fim da linha, é a abertura de um novo horizonte.

Como transformar o "tempo livre" em tempo com propdsito, e o siléncio em espaco para a

autodescoberta.




O Desafio do Vazio e a Busca por

Propodsito

Vazio Existencial

O fim da rotina profissional pode
deixar um vazio existencial. A

pergunta "para que eu sirvo agora?”

pode ser angustiante.

O

Excesso de Tempo

O excesso de tempo livre, guando nao
preenchido com intencao, pode levar
a apatia, a desesperanca e até a

depressao.

&

Necessidade de

Rrﬁggé‘gts?dade de se sentir util e de
ter um proposito nao desaparece com
a aposentadoria. Ela apenas muda de

endereco. Nosso desafio € encontrar

eSse Novo enderego.



A Necessidade de Desenvolver Novos

- - .
Ancora de Direcao N&o Precisa Ser Possibilidades
Manter-se ativo e engajado é %?Umoﬁ%jeto nao significa BB’(%%%? aprender uma nova
fundamental para a saude fisica e necessariamente algo grandioso. habilidade, cuidar do jardim,
mental. Um projeto de vida Significa ter algo pelo qual escrever um livro, dedicar-se a
funciona como uma ancora que acordar de manha com uma causa ou simplesmente ser o

nos da direcao e motivacao. entusiasmo. melhor avd ou avo do mundo.



Caminho 1: Conhecimento e Novas

Hﬁh:libaqead)%%o da vida é um dos caminhos mais ricos para a renovacao.

Nunca é tarde para:

Voltar a estudar

Fazer uma nova graduacao, cursos
livres ou participar de universidades

abertas para a maturidade.

Aprender um novo Empreender

%%r um instrumento musical. Usar a experiéncia acumulada para

iniciar um novo negocio.

O cérebro que aprende é um cérebro que se mantém jovem e vibrante.



Caminho 2: Contribuicéo e

h@@ﬁdﬁ encontram um novo sentido ao se dedicarem a algo maior que elas mesmas.

Voluntariado Engajamento Civico Legado

Oferecer seu tempo e sua Participar de conselhos de Deixar um legado nao € sobre
experiéncia para uma causa direitos ou associacoes de bairro grandes feitos, mas sobre fazer a
social € uma forma poderosa de permite usar a sabedoria diferenca na vida dos outros.

se sentir util e conectado. acumulada para melhorar a

comunidade.



Caminho 3: Prazer, Lazer e

Mit@%ldlmmlho, vocé merece desfrutar. Um projeto de vida pode ser simplesmente aprender a viver

com mais leveza e prazer.

Cultura e Lazer Cuidado com o Fortalecer Vinculos
Viajar, ir a teatros, cinemas, shows, Eﬁﬂ?@ar atividades fisicas que dao Dedicar tempo de qualidade a familia
museus. prazer, como danca, ioga, e a0s amigos, sem a pressa € o

caminhadas na natureza. estresse de antes.



O que aprendemos com

a7
:@o'nstrugéo Ativa

O sentido da vida na
maturidade nao é algo que se
‘encontra’, mas algo que se

‘constréi’ ativamente, dia apds
dia.

Caminho Unico

Nao existe um caminho unico.
A chave é ouvir sua bussola
interna e escolher projetos que

facam seu coracgao vibrar.

Viver o Tempo

A aposentadoria nao é sobre
"matar o tempo”, mas sobre
aprender a viver o tempo com
mais presenca, significado e

alegria.



Ressignificar e seguir em

fr@mtﬁwdangas como parte da continuidade da vida. Como

transformar desafios em oportunidades de reconexao consigo

MmesSmo.

A Arte de Ressignificar: Transformando
Desafios em Oportunidades

Acolhendo as mudancas como capitulos naturais da nossa histéria de vida.

Uma reflexao sobre como podemos nos reconectar com nossa esséncia e seguir

em frente com mais sabedoria e serenidade.




Acolher a Jornada: Mudanca e
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Fluxo Continuo

A vida é um fluxo continuo de
transformacdes. Envelhecer ndo é uma
ruptura, mas a continuidade da nossa

jornada.

Aliar-se ao Fluxo

Acolher as mudancas significa parar de
lutar contra o que é inevitavel e comecar a

se aliar ao fluxo da vida.

Aceitacao Ativa

Isso envolve um processo de aceitacao
ativa: nao é se conformar, mas sim
reconhecer a nova realidade para poder

atuar sobre ela com mais sabedoria.



A Alguimia da
B@&ﬁ!g@f@%@& de dar um novo sentido a uma experiéncia. E mudar a lente através da qual olhamos

para a nossa vida.

Podemos escolher ver a velhice como:

Deterioracao e Oportunidade para novas

perda? aprendizagens?

Tempo produtivo para contribuir com o Emancipacdo de obrigacdes e expectativas
mundo? sociais?

A forma como narramos nossa proépria histéria define nossa experiéncia dela.



O Desafio da
Jggnologia

A dificuldade com a tecnologia
pode gerar sentimentos de
incapacidade, frustracao e
exclusao. "Nao sou mais

capaz’, "Isso nao € para mim".

A Oportunidade
(Ressignificagéo):

« E uma chance de exercitar a
humildade e aprender algo novo,

mantendo o cérebro ativo.

- E uma ponte para se conectar com
as geragdes mais novas, pedindo

ajuda a filhos e netos.

- E uma ferramenta para facilitar a
vida e se manter conectado com o
mundo e com as pessoas que

amameos.



O Superpoder da Maturidade: A
Sabedoria

A maior fonte de forca para seguir em frente esta dentro de nds: a

experiéncia acumulada.

Como disse um servidor: "Quando somos capazes de utilizar a sabedoria adquirida
ao longo dos anos, somos também capazes de superar as dificuldades naturais do

envelhecimento."

Ressignificar é entender que nosso valor nao esta mais na agilidade
ou na forca, mas na profundidade do nosso olhar, na calma das

nossas decisdes e na riqueza da nossa histéria.




Reconexao: Comigo, com o Outro, com a

Mg‘da'n frente € um movimento que acontece em trés niveis:

Reconexao Consigo Reconexao com os Reconexao com a
WasMar a prépria jornada, H%rﬁﬁ em dialogos Elril%%ntrar alegria nas
perdoar os erros, celebrar as auténticos e em relacoes que peguenas coisas, cultivar a
conquistas e acolher quem nutrem, abandonando vinculos gratidao e manter a

VOCEé se tornou. superficiais. curiosidade de uma crianca.



O que aprendemos com

:Q;Pce da Jornada

Ressignificar e seguir em frente
é um convite para viver a
maturidade nao como um fim,
mas como um apice de uma

longa e rica jornada.

Integracéao e

@“ét?égiacﬁﬂqﬁje temos a
oportunidade de integrar todas
as nossas experiéncias e viver
de forma mais auténtica e

plena.

Florescer em Cada

Es\mfaéﬁéo para de se

transformar, e a beleza esta em
aprender a florescer em cada

nova estacao.



A Jornada da Maturidade e a Arte de

— . .
Transformacdes |ldentidade e Corpo, Mente e
g?ﬂypdfﬁfade nao é uma fase de EFﬁ"?:%\iag’?ase da vida, a ﬁt%?mgg?n NOSSO COrpo €
despedidas, mas de identidade se refaz, mantendo com o tempo nos convida a
transformacodes continuas, onde seu nucleo, mas se adaptando acolher as mudancas e a abracar
cada mudanca € uma aos novos papéis e desafios. uma nova forma de viver, mais

oportunidade de ressignificacao. sabia e conectada.



A Jornada da Maturidade e a Arte de

— u [ I A
Aposentadoria e Redes de Afeto
B@L@?Q?&edir do trabalho, abrimos um espaco para redefinir o A importancia de cultivar vinculos genuinos e buscar novos espacos
proposito e as relacdes, encontrando novos sentidos em nossas de pertencimento é essencial para o bem-estar emocional e a
interacdes e projetos. resiliéncia.
Sentido e Projeto de Ressignificagcao
Xig&uridade nos desafia a dar novo significado ao nosso tempo, A verdadeira for¢ga da maturidade reside em nossa capacidade de
com projetos que nutrem nossa alma, seja pelo prazer, aprendizado dar novo sentido a vida, aprender com as adversidades e seguirem

ou contribuicao. frente com serenidade e sabedoria.



A vida € uma jornada de constante

transformacao!

A maturidade nos oferece o privilégio de integrar o que vivemos e
florescer em novas possibilidades, com mais presenca, autenticidade e

propaosito.



Conecte—se e Saiba

M@'ﬁra Teixeira Escaneie o QR code
CRP 12/17704 para mais informacgodes e
agendamentos!

Psicologa Clinica, Palestrante
e Criadora de Conteudo com
foco em Relacionamentos e

Inteligéncia Emocional.

Atendimento Online

Cursos

Palestras



