
Prepararsi bene per
una nuova fase di vita 

P E N S I O N A M E N TO



02

C’è chi non vede l’ora, 
c’è chi invece si  
preoccupa…  ma per 
tutti una cosa è certa: il 
pensionamento è  
un evento importante  
e l’inizio di una nuova 
fase di vita. 
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Con il pensionamento, scompaiono non 
solo gli obblighi professionali, ma anche 
diverse strutture che regolano la vita 
quotidiana. Una nuova libertà che può 
aprire porte inaspettate, ma dietro  
le quali possono anche nascondersi il  
vuoto e la noia.

Consigli e spunti di riflessione

Tempo di 
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Come vivere un  
pensionamento sereno?
Coltivi le sue relazioni sociali prima del pensionamento, 
anche fuori dal suo ambiente professionale
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Dia una struttura alla sua vita quotidiana e metta ogni 
giorno in programma qualcosa di piacevole
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Consigli e spunti di riflessione
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Si dedichi a un hobby
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Provi ad affrontare nuovi impegni  
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Se vive con qualcuno, rifletta se e come intende 
riorganizzare la vita in comune 
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Consigli e spunti di riflessione
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Rifletta sulla sua abitazione: dove e come le 
piacerebbe vivere – ora e tra qualche anno? 
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Si mantenga il più possibile in forma, fisicamente 
e mentalmente
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con moderazione
Un piacere 

Alcol e medicamenti
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Dall’abitudine innocua alla dipendenza, il passo  
può essere breve  
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Alcol e medicamenti
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I cambiamenti fisici favoriscono la dipendenza da 
sostanze e gli infortuni
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Alcol sì, ma quanto?
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E in più ci vogliono . . . 

� � ��	�#�����"������	�
�����#	�	����$%	���



14

Uno stile di vita equilibrato riduce il rischio
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Sonniferi e tranquillanti risolvono certi problemi,  
ma ne creano altri

–––�5�	����� ���	
�������		��
�������������	������!�����		����
��� ���	#����	����	������
�����+����#��	����	��������	'�	�

��� �� ����	�� ������ �+� ���#��	����	��� ����� ��		�� 
��� ����
���	!�"������
���#��������
���	��������	���������	����
�������� �� ��		��� 	��������� �� �	���� ��� �� �	
��� ����� 
���
	��
�	����������	����������	����	�����	��	'���	������
�	��
�������������	��	������
�������	��	������
�����
�����!

��������&����������������		���
����������		
���� �	'
�	�	����	����(	���������	�����(��������	�)����	����

)�	����"���"����������#���������������

ZZZ

Alcol e medicamenti
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Attenzione ai medicamenti, soprattutto se usati a 
lungo o combinati con il consumo di alcol o altri 
medicamenti
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Alternative dolci alla pastiglia
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Dove trovare aiuto?
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