
Edição 07
JUL/AGO/SET

2019

INVISTA
BRASIL:

O PAÍS DA 
TERCEIRA 

IDADE
Você está preparado para viver mais?

INVESTIMENTOS
GEBSAPrev atinge 

2 bilhões de patrimônio

EDUCAÇÃO 
FINANCEIRA

Brincadeiras 
ensinam crianças a 

lidarem com dinheiro

VIVER BEM
Você tem FoMO 

de quê?



2 INVISTA  JUL/AGO/SET 2019  2019 JUL/AGO/SET  INVISTA 3

GEBSAPrev EM NÚMEROS

  EDITORIAL  SUMÁRIO

O boletim Invista é uma publicação trimestral direcionada aos participantes, autopatrocidados e aposentados do Plano de 
Aposentadoria da GEBSA-PREV. Diretoria Acácio Carmo, Karina Carvalho e Flavio Rubião Conselho Deliberativo Douglas 
Almeida, Fabricio Carmo e Rodrigo Rocha Conselho Fiscal Amauri Bortolo, Geysa Moreira e Diogo Nunes Coor denação 
Wagner Chicorski e Natalia Gonçalves Editora e Jornalista Responsável Dayane 
Andrade (MTb 53.058) Projeto Gráfico, Diagramação e Edição de Arte Arbore 
Comunicação Empresarial Tiragem 1.000 exemplares Impressão Rush Gráfica. Dis-
tribuição interna e gratuita. Impresso em papel produzido a partir de florestas plan-
tadas de eucalipto. Preservando matas nativas, em harmonia com o meio ambiente.

A GEBSAPrev conquistou 2 bilhões de patrimônio em julho 
e esse marco é resultado da administração focada em apro-
veitar as oportunidades do mercado financeiro, mas acima 

de tudo, comprometida com as necessidades dos participantes no 
momento da aposentadoria. 

Nesse sentido, a educação financeira é prioridade para a entidade, 
que realiza diversas iniciativas para ampliar a cultura previdenciá-
ria, assim como para despertar o interesse dos participantes em 
planejar o futuro. 

É justamente esse o convite que a matéria de capa desta edição faz 
a você. Conversamos com dois especialistas, o professor de econo-
mia, Manfred Back, e o médico geriatra, dr. Carlos André Uehara, 
que falam sobre a importância de se preparar para a aposentadoria 
tanto do ponto de vista financeiro quanto da saúde. 

Também apresentamos uma forma lúdica para ajudar os filhos a 
aprenderem a usar o dinheiro de modo consciente. Listamos jogos 
on-line, de tabuleiro e aplicativos que deixam o tema mais divertido. 

No depoimento desta edição, a participante Karla Cheli conta como 
é importante ouvir alguns conselhos ao longo da vida e comparti-
lha o que aprendeu com um deles. 

Aproveite a leitura porque o objetivo do boletim Invista é transfor-
mar sua relação com o dinheiro em algo saudável e tranquilo!      

2 bilhões de patrimônio e 
um futuro de oportunidades

Julho 2019

MOVIMENTAÇÃO FINANCEIRA

Aporte participante 31.752

Aporte patrocinadora 30.105

Total 61.857

Entrada (Valores em R$ Mil)

Renda mensal 25.876

Pagamento único 11.978

Total  37.854

Saída (Valores em R$ Mil)

POPULAÇÃO TOTAL: 9.619
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ENDEREÇO E TELEFONE DA GEBSAPREV

 Ativos
 1.014.510

 Vinculados
 501.199

 Aposentados
 310.685

DADOS DE JULHO 2019

 Serviços de terceiros 
 Pessoal e encargos 
 Tributos
 Gerais

DESPESAS ADMINISTRATIVAS
3.504 (Valores em R$ Mil)

5
5

%

2
9

%

9%
7%

EMPRÉSTIMO

R$ 492,29
Contribuição 

básica 

6.864
Participantes

R$ 757,99
Contribuição  

normal 
(empresa) 

CONTRIBUIÇÃO MÉDIA
CONTRIBUINTES

R$ 3.829,99
Aviation

R$ 3.503,13
Alstom

R$ 4.748,16
Folha 

recorrente

R$ 457.339,41
Novas 

concessões  
no mês

RENDA MENSAL MÉDIA

Mensal

Va
lor

 co
ncedido: R$ 945.027,0
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Concessões: 59
Total

Valor concedido: R$ 11.320.038,4
6

Contratos ativos: 928

 Empréstimos
 Desligamento
 Contribuições
 Aposentadoria
 Dados cadastrais
 Alstom
 Acesso ao site
 Perfil de investimento
 Adesão
 Declaração de IR
 Campanha de migração
 Outros
 Falecimento/invalidez

ATENDIMENTOS 
TOTAL: 5.838

2
8

%

19%15%

8
%

6
%

5
%

4%
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3%

 Moderado
 Conservador
 Alstom
 Agressivo
 Superconservador
 Renda vitalícia
 Aviation

PATRIMÔNIO POR PERFIL 0,37%

51,3
4
%

2
1,9

1%

9,3
7%

2,05% 0,25%

 Benefícios a conceder
 Benefícios concedidos
 Fundos
 Superávit/déficit

COMPOSIÇÃO PATRIMONIAL
2.013.754 (Valores em R$ Mil)
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%

17,6
1%

0
,5

9
%

-0
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(Valores em R$ Mil)
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INVESTIMENTOS

2 bilhões  
de patrimônio

Educação financeira 
se aprende brincando

AGEBSAPrev atingiu 2 bilhões de patrimônio em 
julho. A conquista se consagrou no ano em que a 
entidade completou 25 anos, o que comprova a 

gestão estratégica de investimentos alinhada às necessi-
dades dos participantes no momento da aposentadoria.

Um dos fatores principais que impulsionaram o cres-
cimento patrimonial foi o aumento da adesão. A 
GEBSAPrev ampliou as estratégias de comunicação, 
levando mais educação financeira e previdenciária aos 
funcionários das patrocinadoras.

Outra ação que colaborou para a conquista dos 2 bilhões 
de patrimônio é a gestão próxima e eficiente. Além da 
revisão anual obrigatória das Políticas de Investimen-
tos, a entidade desenvolve um monitoramento diário 

Q uando chega a hora de falar de finanças para os filhos, cada família tem o seu jeito: oferecer mesada, esti-
mular a poupar com um cofrinho, criar a mentalidade de consumo consciente, demonstrando o valor dos 
produtos no mercado etc., são algumas das estratégias utilizadas pelos pais. 

Outra maneira que também pode facilitar a tarefa são as atividades lúdicas. Jogos e brincadeiras ajudam a dialogar 
e detalhar muitos conceitos, como débito, crédito, previdência, investimentos, impostos, aluguel, empréstimo etc. 
Veja algumas dicas de jogos de tabuleiro e on-line para você ensinar educação financeira aos filhos brincando. 

EDUCAÇÃO FINANCEIRA

2008
R$ 231 

milhões

2010
R$ 381 

milhões

2012
R$ 579 milhões
40% de adesão

comunicação, 
fomento à 
educação financeira 
e campanhas

2014
R$ 769 
milhões

2016
R$ 1 bilhão

2019
75% de adesão

R$ 2 bilhões  
e um futuro de 
oportunidades 

pela frente

A EVOLUÇÃO

Taxa de administração 
abaixo do mercado:

Plano GEBSA-PREV 0,26% 
Plano Alstom Energia 1%

Contrapartida da 
empresa (consulte 
as condições do 

seu plano), ou 
seja, o negócio em 
que você trabalha 
também deposita 
mensalmente um 

valor em seu nome.

As suas contribuições reduzem 
o imposto de renda, pois elas 

são deduzidas da base de cálculo 
do IR até o valor correspondente 

a 12% de sua renda bruta.

Você planeja o seu  
futuro com tranquilidade.

do cenário econômico e político, assim como realiza 
reuniões mensais com gestores financeiros das aplica-
ções para identificar necessidades de alterações ou a 
manutenção das alocações. A incorporação do plano 
Alstom Energia à GEBSAPrev, em 2018, também con-
tribuiu para o crescimento, agregando ao patrimônio 
R$ 270 milhões.

Com uma população de 12.809 participantes, distribuí-
dos em 23 patrocinadoras, a GEBSAPrev continua empe-
nhada em fomentar a educação financeira e previdenciá-
ria, tendo como principal objetivo preparar o participante 
para a aposentadoria. O crescimento do patrimônio é 
consequência disso e de uma administração eficiente, 
que busca os melhores resultados, sempre aproveitando 
as oportunidades do mercado financeiro.      

BATE-BOLA FINANCEIRO
Ter saúde financeira exige estratégia, disciplina e resistência. Essa é a ideia 
desse jogo on-line e gratuito. O game foi desenvolvido em uma parceria entre 
a Visa e a FIFA e está disponível em batebolafinanceiro.com.br. Dividido em 
graus de dificuldade por faixa etária, o jogo ensina a organizar as finanças 
como se fosse uma partida de futebol, mas com perguntas e respostas sobre 
a gestão do dinheiro. 

RENDA PASSIVA
O jogo de tabuleiro é baseado nos livros e na filosofia 
de Gustavo Cerbasi, especialista em Inteligência 
Financeira, e simula diversas decisões da vida 
adulta em relação às finanças. Vence quem adota 
as melhores estratégias para administrar as dívidas 
e investir, alcançando a independência financeira. 
Mais informações em jogorendapassiva.com.

ADMINISTRANDO 
O SEU DINHEIRO
O jogador percorre o tabuleiro 
executando tarefas como pagar contas, 
comprar alimentos, vender objetos e 
receber salários, entre outras, ganhando 
dinheiro ou perdendo para o banco. 
Vence quem consegue chegar ao fim 
da partida com mais dinheiro.      

TÁ O$$O
Criado pela Associação 
de Educação Financeira do Brasil 
(AEF-Brasil), está disponível on-line 
(taosso.vidaedinheiro.gov.br) para 
tablets e smartphones, tanto no 
sistema iOS (App Store) quanto 
no Android (Google Play). O game 
tem como personagens principais 
cães e eles precisam de ajuda para 
fazer escolhas conscientes na hora 
de usar o seu dinheiro. 

BANCO IMOBILIÁRIO
Um clássico jogo de tabuleiro 
que ensina a pensar sobre 
como gerenciar o dinheiro com 
a compra, venda e aluguel de 
imóveis. Disponível nas versões 
tradicional, super e júnior. JOGO DA MESADA

O desafio é aprender a lidar bem 
com o dinheiro combinando 
gastos e empréstimos com o 
recebimento da mesada. Ensina a 
noção de juros, 
compromissos 
financeiros, 
lucro e prejuízo.

http://taosso.vidaedinheiro.gov.br
http://batebolafinanceiro.com.br
http://jogorendapassiva.com
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CAPA

Brasil, o país 
da terceira 
idade: e eu 
com isso?
O Brasil está envelhecendo. Até 2060 a popu-

lação de idosos passará dos atuais 9,5% para 
25,5%. Isso quer dizer que 1 em cada 4 brasi-

leiros terá idade acima de 65 anos, é o que aponta pro-
jeção do IBGE (Instituto Brasileiro de Geografia e Esta-
tística). Você deve estar se perguntando: e eu com isso? 
Reflita: se você tem entre 20 e 30 anos, percebeu que 
será um desses idosos? Mas você está preparado para 
essa realidade? 

Para o professor de economia da Universidade São Judas, 
Manfred Back, os brasileiros não estão preparados fi-
nanceiramente para viverem mais. “O índice de conhe-
cimento sobre aplicações financeiras é baixíssimo, vejo 
isso pelos meus alunos. Além deles não darem impor-
tância para a formação de uma reserva financeira, quem 
tem dinheiro guardado está com a quantia aplicada na 
poupança e isso é um exemplo de falta de educação fi-
nanceira”, considera o professor.  

Outro fato que demonstra pouco conhecimento da popu-
lação em relação à reforma da Previdência é a preocupa-
ção com a redução do tempo de descanso ao se aposentar, 
ao invés de se preocuparem com a sobrevida na velhice. 
O projeto estabelece a idade mínima para se aposentar 
de 62 anos para mulheres e de 65 anos para os homens. 

De acordo com o IBGE, uma pessoa que se aposentasse 
hoje aos 65 anos teria, em média, mais 18 anos e 8 
meses de vida. Considerando os gêneros separada-
mente, um homem aposentado viveria mais 17 anos, 

enquanto uma mulher teria 20 anos de sobrevida. 
Nesse sentido, o prof. Manfred faz um alerta: “a 

reforma da Previdência não implica em 
mais tempo de trabalho e redução do 

tempo de descanso, mas sim em 
um benefício menor”. 

DO PONTO DE VISTA DA SAÚDE

Se você precisa de tempo para formar uma reser-
va financeira para a aposentadoria, também vai 
precisar usá-lo a seu favor para cuidar de você e 
desfrutar dessa fase da vida com saúde. “O enve-
lhecimento começa assim que uma pessoa nas-
ce. Por isso, os hábitos saudáveis não devem ser 
apenas uma preocupação quando se chega aos 
65 anos, mas ao longo de toda a vida”, destaca o 
presidente da Sociedade Brasileira de Geriatria e 
Gerontologia, dr. Carlos André Uehara. 

Corpo, mente e socialização
Para ser saudável, cuidar da alimentação é fun-
damental. Se alimentar bem ajuda no bom fun-
cionamento do organismo e reduz as chances 
do desenvolvimento de diversas doenças. Nesse 
sentido, o dr. Carlos orienta que é preferível optar 
por produtos in natura (folhas, frutas, verduras, le-
gumes, ovos, carnes e peixes) e evitar os produtos 
processados e ultraprocessados (conservas, enla-
tados, embutidos, biscoitos, molhos, salgadinhos, 
refrigerantes, congelados, pizzas), pois eles têm 
alta concentração de sódio.

“Mesmo a carne vermelha sendo um alimento in 
natura, também é indicado comê-la sem excessos, 
pois ela tem muita gordura. Inclua carnes brancas 
no cardápio, como peixe, frango e carne de porco”, 
alerta o médico. “Além disso, não fique longos pe-
ríodos sem comer e, quando se alimentar, a quan-
tidade deve ser aquela que te deixe satisfeito, nem 
mais e nem menos”.

Praticar esportes, segundo o especialista, é ou-
tro fator que garante uma boa saúde na terceira 

idade. “As pessoas precisam 
acumular, pelo menos, 30 
minutos de atividades físicas 
ao dia e não é necessário fa-
zer uma academia para isso”, 
aponta dr. Carlos. “Por exemplo, 
quem usa transporte público pode descer alguns 
pontos antes para andar um pouco, o mesmo vale 
para quem usa carro." 

Outra condição para a boa saúde é manter uma 
vida social ativa com familiares e amigos. “É im-
portante manter essas conexões sociais, pois 
elas podem ajudar nos momentos de dificulda-
de, assim como para compartilhar a velhice”, re-
comenda dr. Carlos. 

Nesse sentido, para a Organização Mundial da 
Saúde (OMS), uma pessoa é considerada saudá-
vel quando existe um equilíbrio entre bem-estar 
físico, mental e social, e não, necessariamente, 
quando ela não tem doenças. “Muitos idosos vão 
ter algum tipo de doença, por isso é muito impor-
tante fazer avaliações de prevenção durante toda 
a vida, pois quando elas estão controladas, é pos-
sível viver mais e melhor”, destaca dr. Carlos. “O 
geriatra é o especialista no envelhecimento hu-
mano e o nosso público principal são os idosos. 
Mas os jovens não precisam chegar aos 65 anos 
para procurar um especialista, eles podem e de-
vem fazer prevenção, pois é muito mais barato do 
que tratar uma doença. Os idosos de hoje e os de 
amanhã têm mais condições para viverem mais e 
melhor devido ao acesso à informação, tecnolo-
gia e aos avanços da medicina."

A reforma estabelece o valor da aposentadoria a partir 
da média de todos os salários, em vez de permitir a 
exclusão das 20% menores contribuições. Além disso, 
prevê que o benefício sofrerá descontos, caso o tra-
balhador se aposente antes de completar 40 anos de 

contribuição. “Isso quer dizer que a grande maioria da 
população, isso inclui os jovens de hoje, não poderá 
contar apenas com rendimento da previdência pública 
para poder viver após se aposentar, ou seja, será neces-
sário ter uma complementação de renda”, considera 
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Karla e Ageo durante Encontro de Aposentados 
na GEBSAPrev, realizado em maio de 2019

CAPA SUA VOZ

A participante Karla Cheli Kanasawa, gerente 
de Sucesso do Cliente para implementações 
de soluções GE Digital, ouviu um conselho 

assim que começou a fazer estágio na GE e ele mu-
dou a forma como ela passou a enxergar o futuro. 
Acompanhe seu depoimento e descubra o porquê.

A voz da 
experiência

posso usar isso como uma forma de economi-
zar mais, pois posso deduzir essas contribui-
ções do meu imposto de renda! 

Hoje, aos 42 anos, ainda não penso em me 
aposentar e quando essa época chegar vou 
estar bem tranquila, mesmo com a reforma da 
Previdência, pois eu já tenho uma renda garan-
tida na GEBSAPrev. Cada pessoa sabe onde o 
seu calo aperta e muitos colaboradores da GE 
ainda não aderiram ao plano, mas nunca é tar-
de para preencher o formulário! 

Existe um perfil de investimento adequado 
para cada momento da vida e a equipe da 
GEBSAPrev é bem acessível para tirar dúvidas 
e ajudar a identificar a melhor opção. Tem coi-
sa melhor do que a sensação de segurança no 
futuro? É exatamente isso o que a gente sente 
quando começa a ver o saldo crescer. 

Se você tem dificuldade para guardar dinheiro 
ou para manter a disciplina de poupar men-
salmente, a GEBSAPrev é uma opção segura, 
rentável e ainda tem diversos benefícios, como 
a dedução do imposto de renda e também a 
possibilidade de solicitar um empréstimo com 
taxas abaixo do mercado. Mas o melhor de 
tudo, é saber que teremos uma renda para 
nos mantermos na aposentadoria.  

Pense nisso! Certa vez, eu ouvi um conselho e 
agora compartilho ele com você”.      

Eu comecei a trabalhar na GE em 
1997 como estagiária na área de 
Atendimento ao Cliente da GE Fanuc, 
negócio de automação industrial da 

GE. Em 1998, fui efetivada e recebi um formu-
lário para aderir à GEBSAPrev. Como era mui-
to nova, tinha uns 20 anos, fiquei em dúvida. 

Durante uma conversa com o Ageo Osamu 
Takeda – que hoje está aposentado pela 
GEBSAPrev e na época atuava como procu-
rador para aprovações de relatórios de via-
gens, entre outros –, perguntei a opinião dele 
sobre o plano de previdência e ele me disse: 
‘você tem que aderir ao plano porque ele é 
muito bom e vai ajudá-la a planejar o seu fu-
turo. A GE dá um aporte muito bom em cima 
da sua contribuição mensal e essa vantagem 
não existe em outra empresa. É um plano 
com uma administração excelente, com pes-
soas muito honestas’. Como sempre conside-
rei o Ageo um mentor, segui o seu conselho e 
aderi ao plano.  

Essa decisão foi uma das melhores coisas 
que eu fiz em minha vida, porque o valor des-
contado do salário é baixo e não sinto pe-
sar no bolso. Além disso, é muito bom poder 
acompanhar os extratos e ver que o saldo 
está crescendo. O gerenciamento do plano ao 
longo dos anos só melhorou, a equipe é muito 
competente, conquistando rendimentos aci-
ma da média. É tudo feito com muita trans-
parência e isso nos dá total segurança de que 
o dinheiro está sendo bem gerenciado. 

Desde que eu comecei a fazer parte da 
GEBSAPrev, penso na preparação para a apo-
sentadoria. Por isso, além da minha contribui-
ção mensal, faço aportes voluntários e ainda 

Atualmente, a GEBSAPrev administra três planos: o GE Aviation, que está fechado para adesão, 
Alstom Energia e GEBSA-PREV, abertos para novas adesões. Nesses planos, o participante guarda 
automaticamente um percentual do salário todo mês, quando o dinheiro cai na conta. Além da quantia 
poupada por você, a empresa em que trabalha também deposita mensalmente um valor em seu 
nome, ampliando ainda mais o saldo. 

O valor acumulado é aplicado pela GEBSAPrev em fundos de investimentos que vão fazer o saldo 
crescer gradualmente ao longo dos anos. Dessa forma, o hábito de poupar fica mais fácil para ser 
mantido! Para aderir aos planos, é preciso preencher um formulário de adesão, disponível no site 
gebsaprev.org.br. Você também pode entrar em contato com a Central de Atendimento pelo e-mail 
gebsaprev@ge.com.

  A GEBSAPREV 

Manfred. “Por isso, a prioridade número um para en-
carar essa realidade é aprender a poupar." 

Uma das dicas do professor é começar a investir no 
Tesouro Direto. Ele garante que não é necessário ter 
amplos conhecimentos financeiros para isso, qualquer 
pessoa pode fazer um investimento desses. “A parte 
operacional é muito simples e por oferecer aplicações 
vinculadas à inflação, como é o caso do Tesouro IPCA+ 
(NTN-B), o investidor não corre o risco da inflação ‘to-
mar’ o valor investido."

Em outras palavras, o tesouro IPCA+ é parte pós-fi-
xado. Isto é, o seu rendimento deriva sobre o Índice 
Nacional de Preços ao Consumidor (IPCA), que é con-
siderado, pelo Banco Central, o indicativo brasileiro 

oficial da inflação ou defla-
ção. “Esse título público 

possui um objetivo de longo prazo, sen-
do uma boa opção para formar uma 
poupança, que pode ser usada para a 
aposentadoria ou para outros objeti-
vos”, aponta Manfred. 

Mas se você é indisciplinado, o professor afirma que o 
melhor caminho é a realização de uma poupança for-
çada, isto é, quando não depende de você fazer o depó-
sito em uma aplicação mês a mês. “A GEBSAPrev é um 
exemplo disso”, destaca Manfred. “Os mais jovens po-
dem escolher opções mais agressivas de investimento, 
pois têm mais tempo para se arriscar, enquanto as pes-
soas que estão mais próximas da aposentadoria podem 
optar pelo perfil conservador." 

Nesse sentido, aprender a poupar é entender que não 
é preciso guardar um valor alto todo mês, mas sim, 
ter tempo para acumular uma boa quantia ao longo 
dos anos. “O Brasil tem um mercado financeiro alta-
mente sofisticado e com diversas possibilidades para 
ajudar as pessoas a constituírem sua própria previ-
dência. Independentemente do cenário econômico 
do país, você não pode depender apenas do INSS 
para manter seu padrão de vida ao se aposentar”, 
conclui prof. Manfred.

Por isso, pense como você quer envelhecer. É o mesmo 
processo de quando você imaginava o que gostaria de 
ser quando crescesse. O planejamento deve ser algo 
contínuo e ao longo de toda a vida, levando em consi-
deração os aspectos financeiros, ou seja, pensando de 
onde virá a renda para viajar, voltar a estudar, reduzir a 
carga de trabalho etc., e a qualidade de vida que espera 
ter para conseguir realizar esses objetivos.      

http://gebsaprev.org.br
mailto:gebsaprev%40ge.com?subject=Contato
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VIVER BEM 

Você tem FoMO?

F acebook, Instagram, You-
Tube, páginas de notícias e 
blogs abertos. O e-mail car-

regando novas mensagens a cada 
minuto, o telefone toca e as notifi-
cações do WhatsApp que você não 

consegue mais acompanhar. Nes-
ses momentos, bate aquela 

sensação de que, enquanto 
você trabalha ou estuda, 
pode estar perdendo algu-
ma informação, comentá-
rio ou novidade dos seus 
amigos ou até mesmo ao 
redor do mundo. 

Antes da internet e das 
mídias sociais, este medo 
era menos evidente. Mas 
com tantos canais de co-
municação e tudo acon-
tecendo em tempo 
real, parece que você 
está sempre por fora 
de alguma atuali-
zação. Esse senti-
mento é chamado 
de Síndrome de 
FoMO, sigla em 
inglês para Fear 

of Missing Out, 
que em português 

significa medo de ‘fi-
car por fora’ de algo, 

A angústia de não estar participando de situações 
expostas nas redes sociais pode ser o início de 
um problema mais sério. Entenda.

apresenta somente aquilo que as pes-
soas querem mostrar delas mesmas”, 
alerta. “Se uma pessoa passa o dia ro-
lando o feed, imagina que todos são 
felizes, enquanto a vida dela continua 
sem grandes emoções ou conquistas. 
Mas a vida não funciona assim, toda 
pessoa passa por momentos bons e 
ruins, ela só não quer compartilhar 
algo que a desvalorize ou a faça pare-
cer menos importante.”

COMO O FoMO PODE 
AFETAR SUA VIDA
Ser incapaz de se desconectar, sentir-
-se muito incomodado por não saber 
o que os outros estão fazendo e ficar 
deprimido por não participar de algo 
que considera muito importante são 
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perder alguma coisa, o 
que pode ser uma notícia, um 
evento, ou simplesmente qualquer 
tipo de atualização dos amigos nas 
redes sociais. 

“Somos seres sociáveis e gostamos 
de nos manter informados sobre a 
vida das pessoas. A diferença é que 
as redes sociais intensificaram essa 
relação, mas com uma velocida-
de que o organismo não consegue 
acompanhar e isso pode trazer o 
sentimento de perda”, explica o psi-
cólogo Renatto Cesar Marcondes, 
professor de psicologia organizacio-
nal e do trabalho da Universidade 
São Judas. 

Para o pesquisador inglês Andrew 
Przybylski, da Universidade de Ox-
ford, a síndrome se caracteriza pelo 
desejo de permanecer conectado 
com o que os outros estão fazendo, 
suprindo o sentimento de apreen-
são por imaginar que eles podem 
vivenciar experiências mais gratifi-
cantes do que as próprias vivências. 

Nesse sentido, o professor Renatto 
aponta que nem tudo o que se pos-
ta nas redes sociais reflete a realida-
de da vida das pessoas. “A verdade 
das redes sociais é nebulosa, pois ela 

sintomas de FoMO. A ansiedade e 
a depressão também podem se ma-
nifestar em pessoas que sofrem da 
síndrome, principalmente em casos 
em que já existe uma dependência 
tecnológica. “Quando uma pessoa 
está sempre conectada, mesmo en-
quanto janta em restaurantes ou em 
reuniões familiares, perdendo um 
tempo que poderia ser usado para a 
socialização e criar bons momentos é 
um sinal de que ela pode estar viven-
ciando o FoMO”, destaca Renatto.

Perceber esses sintomas nem sempre 
é fácil, mas a autoavaliação, associada 
à orientação de um psicólogo, pode 
ajudar a traçar o diagnóstico correto. 
“É preciso avaliar quanto tempo do 

seu dia é dedicado a internet e redes 
sociais e quanto esse comportamen-
to afeta as tarefas diárias. Hoje, exis-
tem vários aplicativos para fazer esse 
monitoramento”, orienta o professor. 

Estabelecer prioridades e navegar 
com consciência na internet pode 
ser um caminho para evitar a sín-
drome de FoMO. “Esse é um dos 
grandes desafios que enfrentamos 
hoje, mas é possível conviver com o 
mundo digital e o analógico ao mes-
mo tempo”, considera Renatto. “A 
internet trouxe muitas coisas boas 
para o nosso dia a dia e não deve 
impedir a convivência com amigos, 
a conversa com familiares e o foco 
no trabalho ou nos estudos.”      

Desabilite as notificações 
das redes sociais do 
seu celular. Não ter o 
conhecimento sobre 

curtidas e atualizações 
pode ajudar a diminuir 

a ansiedade.

Não pegue o celular 
ao acordar. Dedique 

as primeiras horas da 
manhã para si, você pode 

tomar um bom café da 
manhã, conversar com 

seus familiares.

Anote os objetivos 
do dia em um 

papel e o deixe 
próximo, para 

consulta. Isso ajuda 
a manter o foco.

Trace um plano 
ao usar a internet, 
evitando muitas 
abas abertas e 
dispersão nas 
redes sociais.

Defina uma hora do dia para 
se atualizar sobre as principais 
notícias, ler as mensagens do 
WhatsApp e acessar as redes 

sociais. Estabeleça um tempo limite 
para navegação nesses ambientes.

Quando deitar, 
coloque o celular 

para carregar longe 
da cama e desative 
o acesso à internet. 

Não use o celular 
na cama, aproveite 

para relaxar e 
esvaziar a mente. 

Viva cada 
momento e 

desconecte-se!
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SEU PLANO 

Recadastramento 
de aposentados

A posentados da GEBSAPrev já estão 
acostumados a fazer o recadastra-
mento anual por correspondência. 

Mas, neste ano, não será necessário enviar 
o formulário de atualização pelos Correios. 

Basta manter os dados cadastrais atualiza-
dos na Área do Participante no site da 
GEBSAPrev (gebsaprev.org.br) para con-
tinuar a receber o benefício. 

A GEBSAPrev está buscando novas alterna-
tivas para facilitar a comprovação de vida e 
por isso a atualização dos dados cadastrais 
será realizada de forma on-line em 2019. 
Entretanto, essa ainda não é uma prática 
definitiva e os aposentados podem ser re-
quisitados para fazer a prova de vida por 
correspondência a qualquer momento.      

O que é recadastramento de aposentados?
É a atualização dos dados cadastrais e funciona como 
uma prova de vida para garantir mais segurança tanto 
para os aposentados quanto para a GEBSAPrev.

Por que é importante manter os dados atualizados?
• Possibilita a criação de um canal de comunicação 

direto.

• Melhora a qualidade do atendimento dos aposentados. 

• Garante a regularidade do benefício de aposentadoria. 

• Permite a GEBSAPrev conhecer melhor os beneficiários 
e beneficiários indicados. 

• Cria uma sistemática de acompanhamento a fim de 
combater possíveis fraudes no sistema de benefícios, 
além de fortalecer a base de dados.

Em caso de dúvida, entre em contato com a Central de 
Atendimento pelo e-mail gebsaprev@ge.com. 

ENTENDA

http://gebsaprev.org.br
mailto:gebsaprev%40ge.com?subject=Contato
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