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Este € o momento para
refletirmos sobre esta
mudanca tao
importante!
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Quais sao as suas expectativas?

Vamos
conversar
sopre a
aposentadoria”

.

Curtir a familia Amizades




FINANCAS




~ EKInanceiro

Nao € sobre quanto vocé recebe,
mas quanto sobra no final do més!

(' | N e . Poque nos endividamos?

: . « Consumismo como forma de prazer;
;‘\~‘ « Fazer muitas compras parceladas;

« Gastar além da sua capacidade financeira;
« Nao fazer um planejamento financeiro;

« Nao estudar sobre financas pessoais;

« Sugestdes para melhorar esse cenario:

" o « Coloque no papel todos os valores que vocé recebe e todas

*' as suas despesas fixas para conhecer sua saude financeira;

« Veja quais despesas sdo possiveis de eliminar;

« Trace um plano para sair das dividas;

« Peca a colaboracéo da familia, pois a conquista sera de todos;
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Saude Fisica

NATACAO




ALIMENTACAO

Reduza o consumo de
alimentos industrializados;
Leia o rétulo dos alimentos;

Consuma mais frutas e

verduras;
Beba mais agua
Reduza o consumo de alcool;
Evite frituras e acucar;

ATIVIDADE FISICA

Socializacao;
Aumento de energia
Melhora da disposicao;
Mais autonomia;
Diminui ansiedade e
depressao;
Melhora autoestima;

SAUDE

Visite seu médico
regularmente;
Faca exames com
frequéncia;

Cuida da saude bucal;
Prevencao e controle das
doencas crbnicas;
Cuidar da higiene pessoal;




Como cuidar do psicologico?

A aposentadoria traz consigo uma dgrande
mudanca: em um dia vocé estava trabalhando
em turno integral e no outro se depara com
muito tempo livre. E agora?

N3o se preocupe...vocé ndo esta sozinho!

Muitos recém aposentados demoram um
POUCO a se adaptar com a nova rotina.

Incluir novas atividades no cotidiano e
praticar alguns hobbies podem te ajudar
nessa tarefa.




SOCIAL

Visite amigos;

Faca passeios;

Comece um curso;

Participe de atividades
gratuitas da comunidade;
Abrace uma causa;
Empreenda;

MENTAL

Fortaleca as relacdes com a

familia;

Faca meditacdo, yoga ou
terapia;

Encontre um hobbie;

Tenha uma boa noite de
sSono;

Aprenda um instrumento;
Pratique jogos de quebra-
cabeca e tabuleiro;

ESPIRITUAL

Frequente a missa, culto ou
reunides, se for religioso;
Tenha o habito de agradecer;
Converse com amigos ou
familiares sobre suas
crencas;

Seja gentil com sua histdria;




Parabéns!

A aposentadoria € uma conquistal!
Permita-se desfrutar e curtir essa nova fase;
Mantenha o corpo e a mente ativos;

Estreite relacoes;

Seja paciente com vocé mesmo;

Reflita sobre sua trajetdria e celebre sua vida;




Feliz o
Aposentadorial -




