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Costruire il domani Prima della Pensione:
il ruolo dell’aPProCCio Proattivo al Pensionamento

e della sostenibilità della Carriera
nel Promuovere il benessere negli over 50

di
Angela Russo, Sara Zaniboni, Arianna Costantini

Introduzione

negli ultimi decenni, l’invecchiamento progressivo della popolazione e
l’allungamento dell’aspettativa di vita hanno posto nuove sfide ai sistemi
pensionistici e di welfare nei Paesi industrializzati, nonché una rivoluzione
del mercato del lavoro1. l’aumento della durata della vita lavorativa, connes-
so all’innalzamento dell’età pensionabile e alle relative riforme dei sistemi
previdenziali che invitano le persone a rimanere occupate o rientrare nel mer-
cato del lavoro2, rende sempre più urgente comprendere come sostenere l’in-
vecchiamento lavorativo di successo, inteso come attivo, sano e produttivo3 e
il benessere degli individui nella fase finale della carriera e nella transizione
verso il pensionamento4. da un lato, è necessario promuovere condizioni che
favoriscano il mantenimento dell’occupabilità e dell’impegno lavorativo an-
che in età avanzata; dall’altro, diventa prioritario favorire un adattamento ef-
ficace alla vita post-lavorativa, prevenendo esiti negativi5. il presente studio
si colloca nella prospettiva di promuovere strategie di prevenzione e accom-
pagnamento nei complessi e dinamici processi di preparazione al pensiona-
mento, valorizzando il ruolo attivo delle persone nella costruzione del pro-
prio futuro lavorativo e post-lavorativo.

in questo contesto, la letteratura ha posto crescente attenzione ai fattori
individuali e contestuali – intese come barriere e risorse6 – che influenzano

1 Fraccaroli et al., 2024.
2 Pilipiec et al., 2021.
3 zacher, 2015.
4 marcus et al., 2024.
5 Wang, 2007; bamberger, 2015.
6 brady et al., 2024; zaniboni et al., 2021.
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gli esiti dell’invecchiamento al lavoro, nonché le intenzioni di pensionamen-
to e la qualità dell’adattamento successivo7. il Resource-Based Dynamic Mo-
del for Retirement Adjustment 8 rappresenta uno dei quadri teorici più artico-
lati e consolidati per comprendere il processo di adattamento alla pensione.
tale modello concepisce la transizione al pensionamento come un processo
dinamico, la cui qualità dipende dall’interazione tra la disponibilità e il cam-
biamento delle risorse individuali – fisiche, cognitive, emotive, motivaziona-
li, sociali e finanziarie – e i fattori familiari, organizzativi e sociali che ne in-
fluenzano l’adattamento9. secondo hobfoll10, le persone sono motivate a
conservare, proteggere e accrescere le proprie risorse; chi dispone di un capi-
tale di risorse sufficiente affronta con maggiore successo i momenti di transi-
zione, mentre chi sperimenta perdite significative rischia un adattamento più
problematico. lo studio di zaniboni11 ha evidenziato come l’interazione tra
risorse personali degli anziani lavoratori (come motivazione, flessibilità, ca-
pacità di apprendimento, adattabilità al cambiamento) e le condizioni sociali
e organizzative (come la discriminazione per età) influenzi non solo la volon-
tà di continuare a lavorare, ma anche l’adattamento atteso e percepito al pen-
sionamento12.

tra queste risorse, è possibile identificare la preparazione e la pianifica-
zione del pensionamento, le cui decisioni sono influenzate dall’interazione di
fattori presenti a diversi livelli13. studi che mirano a comprendere i fattori in
grado di promuovere un invecchiamento lavorativo positivo e una prepara-
zione efficace al pensionamento – in termini di salute fisica e psicologica,
stabilità finanziaria, benessere sociale e tempo libero attivo – risultano essen-
ziali per garantire una buona qualità della vita dei lavoratori over 5014. in
questa prospettiva, l’approccio proattivo al pensionamento può essere consi-
derato una risorsa personale chiave15, in quanto comprende un insieme di
strategie e azioni con cui le persone possono definire attivamente il proprio
futuro in ambito finanziario, sociale, salute fisica e mentale, e apprendimento
continuo. ispirandosi ai principi del job crafting16, tale approccio mira a faci-
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17 Wang & shultz, 2010.
18 Wang, 2007; Wang & shi, 2014.
19 Wang et al., 2011.
10 hobfoll, 2002.
11 zaniboni, 2015.
12 Wang et al., 2011; zaniboni, 2015.
13 Wang & huang, 2024.
14 solhi et al., 2022.
15 Costantini et al., 2025; zaniboni et al., manoscritto in preparazione.
16 Wrzesniewski & dutton, 2001.



litare una transizione sostenibile verso la nuova fase della vita. il pensiona-
mento, quindi, può non rappresentare cesura netta tra la vita lavorativa e la
vita post-lavorativa, bensì un processo trasformativo in cui le persone posso-
no attivarsi per mantenere soddisfazione e promuovere la propria qualità di
vita, anche oltre i confini del lavoro.

a complemento di questa prospettiva, il framework delle carriere sosteni-
bili17 amplia l’analisi considerando la carriera non come una progressione li-
neare, ma come una sequenza dinamica di esperienze che, nei diversi contesti
organizzativi e sociali, consentono all’individuo di preservare, sviluppare e
rigenerare risorse chiave lungo l’intero arco di vita lavorativa. Questa pro-
spettiva integra una visione prospettica, orientata al mantenimento della ca-
pacità futura di essere occupabili, produttivi e soddisfatti, con una visione re-
trospettica, che valorizza la coerenza e il senso attribuito al percorso svolto,
anche in prossimità del pensionamento. una carriera sostenibile è definita
come una sequenza di esperienze professionali che consentono all’individuo
di mantenere nel tempo soddisfazione e percezione di successo di carriera
(happiness), benessere fisico e mentale che dipende dalla compatibilità e dal-
l’equilibrio tra richieste lavorative e capacità individuali18 (health), prestazio-
ni efficaci, prospettive occupazionali positive e capacità di adattamento ai
cambiamenti del lavoro (productivity). a questa prospettiva, russo e colle-
ghi19 hanno aggiunto una quarta dimensione: l’impatto sociale positivo gene-
rato attraverso il proprio lavoro (social empowerment), che riguarda il contri-
buto del lavoro al benessere collettivo, alla giustizia sociale e alla sostenibili-
tà ambientale. tale componente evidenzia la valenza etica del lavoro come
mezzo per generare coesione sociale e impatto positivo, coerentemente con
la letteratura sullo sviluppo sostenibile di carriera20. Questa visione offre un
solido inquadramento teorico per analizzare le traiettorie professionali in
prossimità del pensionamento, riconoscendo il ruolo del significato attribuito
al lavoro (meaning) e della capacità individuale di agire (agency) nel pro-
muovere transizioni positive.

l’integrazione tra il resource-based dynamic model e la teoria delle
carriere sostenibili appare particolarmente promettente per analizzare la pre-
parazione al pensionamento come un processo proattivo, multifattoriale e di-
namico nel tempo. se da un lato il modello di Wang e colleghi21 aiuta a com-
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17 de vos et al., 2020.
18 bernal et al., 2015.
19 russo et al., 2023; russo et al., 2025.
20 rochat & masdonati, 2019; bal et al., 2020; guichard, 2022; romero-rodriguez et al.,

2022; zammitti et al., 2024.
21 Wang et al., 2007; Wang et al., 2011.



prendere il ruolo delle risorse personali, sociali e contestuali, e la loro varia-
zione dinamica, nel determinare la qualità dell’adattamento alla pensione,
dall’altro la prospettiva di carriera sostenibile22 consente di indagare come la
percezione di una traiettoria lavorativa soddisfacente, sana e produttiva per
sé e per gli altri possa essere legata, a sua volta, all’adattamento alla pensione
e al benessere in una chiave sia prospettica (capacità di proiettarsi in un futu-
ro occupazionale sostenibile) sia retrospettiva (attribuzione di senso e coe-
renza al percorso compiuto). Questi due framework, pur nascendo in ambiti
distinti, condividono una visione agentica e centrata sulla persona, che rico-
nosce l’importanza della capacità individuale di attivarsi e regolare le proprie
risorse (agency) in funzione di obiettivi professionali e di vita. in altre parole,
integrare i due framework può consentire non solo di comprendere meglio le
condizioni che facilitano una transizione positiva alla pensione, ma anche di
valorizzare la percezione di continuità identitaria in uscita dal lavoro.

in tal senso, il citato approccio proattivo al pensionamento23 può essere
inteso come punto di convergenza tra i due framework: una risorsa personale
strategica che riflette la capacità dell’individuo di anticipare, pianificare e
modellare attivamente la fase di transizione, generando esiti positivi in termi-
ni di soddisfazione, salute, produttività e impatto sociale positivo, sia nel
contesto lavorativo sia rispetto alla qualità di vita generale.

Coerentemente con il quadro teorico delineato, il presente studio pilota si
propone di esplorare le relazioni tra l’approccio proattivo al pensionamento,
la sostenibilità percepita della carriera e il benessere generale nei lavoratori
over 50. nello specifico, si vuole valutare se:

a)  l’approccio proattivo al pensionamento si associ positivamente alla
percezione di una carriera sostenibile;

b)  l’approccio proattivo al pensionamento e la sostenibilità percepita del-
la carriera correlino in modo significativo a minori livelli di stress ge-
nerale;

c)  l’approccio proattivo al pensionamento e la sostenibilità percepita del-
la carriera mostrino associazioni positive con la soddisfazione di vita.

Procedura e partecipanti

il campione analizzato era composto da 510 lavoratrici e lavoratori italia-
ni con età superiore ai 50 anni (m = 56.2; sd = 4.79; range: 50 ≤ 77). i dati
sono stati raccolti tramite una piattaforma online. Prima di iniziare, i parteci-
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panti sono stati informati sugli scopi e le modalità dello studio ed è stato ri-
chiesto il consenso informato. i partecipanti hanno ricevuto un compenso
economico indiretto, sotto forma di punti convertibili in voucher.

la distribuzione per sesso era equilibrata: il 50.8% si identificava come
femmina (n = 259), il 49.2% come maschio (n = 251). in relazione al genere
percepito, una persona si è identificata come transgender.

la maggior parte dei partecipanti era in possesso di un diploma di scuola
superiore (n = 273), seguito da lauree magistrali, specialistiche o a ciclo uni-
co (n = 133), lauree triennali (n = 40), dottorati o scuole di specializzazione
post-laurea (n = 31) e licenza media (n = 33).

dal punto di vista familiare, la maggioranza dei partecipanti era coniuga-
ta o convivente (n = 361), seguita da persone nubili o celibi (n = 83), separa-
te/divorziate (n = 56) e vedove/i (n = 9). il numero medio di figli era pari a
1.87, con una distribuzione che variava da 0 a 5 figli.

il campione proveniva da diversi settori lavorativi: pubblica amministra-
zione (n = 182), servizi (n = 165), industria (n = 84), commercio (n = 34),
tecnologia (n = 26), grande distribuzione (n = 11), marketing e comunicazio-
ne (n = 6) e agricoltura (n = 2). le principali categorie professionali erano:
impiegati (n = 338), quadri (n = 63), operai (n = 60), dirigenti (n = 21) e altri
ruoli non identificabili in questa categorizzazione (n = 28).

l’85.9% dei partecipanti lavorava a tempo pieno (n = 438), mentre il re-
stante 14.1% era impiegato part-time (n = 72). il 41.4% svolgeva mansioni di
supervisione (n = 211) e il 33.5% dichiarava di lavorare almeno in parte da
remoto (n = 171). l’anzianità lavorativa media era di 22.4 anni.

Strumenti

all’inizio del questionario sono state raccolte informazioni di natura bio-
grafica e lavorativa (si veda paragrafo “partecipanti”). Per quanto riguarda la
misurazione dei costrutti dello studio, sono stati utilizzati diversi strumenti.

Approccio proattivo al pensionamento. Questo costrutto è stato rilevato
attraverso la retirement Crafting scale24, composta da 12 item che indagano
le azioni proattive messe in atto dagli individui in preparazione al pensiona-
mento nelle aree finanziaria, sociale, salute fisica e mentale, e apprendimento
continuo. ogni item è valutato su una scala likert da 1 (mai) a 5 (sempre), e
riflette il grado di iniziativa personale nel pianificare diversi aspetti della vita
post-lavorativa. un esempio di item è: «mi tengo aggiornato/a sulle leggi re-
lative al pensionamento». l’omega di mcdonald in questo studio è 0.90.
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Sostenibilità della carriera. Per misurare la percezione soggettiva di so-
stenibilità della carriera è stata utilizzata la versione breve della sustainable
Career scale (sCs)25. la versione impiegata in questo studio comprende 4
item rappresentativi delle quattro dimensioni teoriche del costrutto: felicità
(happiness), salute (health), produttività (productivity) e empowerment socia-
le (social empowerment). ogni item è valutato in una scala likert da 1 (per
nulla vero per me) a 7 (sempre vero per me). un esempio di item è: «sono
soddisfatto di come si è evoluta la mia carriera». l’omega di mcdonald in
questo studio è 0.64.

Stress generale. il livello di stress percepito è stato valutato tramite la
general stress scale, tratta dalla seconda versione del Copenhagen Psycho-
social Questionnaire (CoPsoQ ii)26. la scala include 4 item che indagano la
frequenza con cui l’individuo sperimenta stati di stress nella propria quotidia-
nità. gli item sono valutati su una scala di frequenza da 0 (mai) a 4 (sempre),
e un esempio rappresentativo è: «Quanto spesso sei stressato?». l’omega di
mcdonald in questo studio è 0.91.

Soddisfazione di vita. È stata rilevata attraverso un singolo item, una pra-
tica metodologica comunemente accettata in letteratura per la valutazione
globale del benessere soggettivo. il quesito era: «in generale, quanto sei sod-
disfatto/a della tua vita?», a cui i partecipanti hanno risposto su una scala li-
kert da 1 (per nulla) a 10 (del tutto) che rifletteva il livello di soddisfazione
personale.

Risultati

le statistiche descrittive delle variabili sono riportate nella tabella 1.
l’analisi delle correlazioni evidenzia relazioni positive significative tra

tutte le variabili, ad eccezione dello stress generale che correla negativamen-
te e significativamente con tutte le variabili.

sono stati stimati tre modelli di regressione per esplorare i percorsi tra le
variabili. i risultati sono riportati in modo dettagliato nella tabella 2.

nel primo modello di regressione lineare (m1), l’approccio proattivo al
pensionamento risulta associato in modo positivo e statisticamente significa-
tivo alla sostenibilità percepita della carriera. il coefficiente di regressione
standardizzato suggerisce una relazione moderata tra le due variabili. il mo-
dello spiega il 15.5% della varianza nella sostenibilità percepita della carrie-
ra. la dimensione dell’effetto (Cohen’s f 2) è pari a 0.129.
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25 russo et al., 2025.
26 Pejtersen et al., 2010.



nel secondo modello (m2, regressione gerarchica), si esamina la relazio-
ne tra le stesse due variabili e lo stress generale. i risultati indicano che l’ap-
proccio proattivo al pensionamento è associato in modo negativo e significati-
vo con lo stress, mentre la relazione tra la sostenibilità percepita della carriera
e lo stress non risulta significativa. il modello spiega il 3.2% della varianza
nello stress generale. la dimensione dell’effetto (Cohen’s f 2) è pari a 0.033.

nel terzo modello (m3, regressione gerarchica) sia l’approccio proattivo
al pensionamento sia la sostenibilità della carriera mostrano associazioni po-
sitive e significative con la soddisfazione di vita. Questo modello spiega il
16.8% della varianza nella soddisfazione. la dimensione dell’effetto (Co-
hen’s f 2) è pari a 0.201.
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tabella 1 - statistiche descrittive e correlazioni tra i costrutti indagati.

                                                                                Range
            Variabile                     M           DS        (Min-Max)           1                   2                   3

1. approccio proattivo
al pensionamento                3.31        0.75          1.0 - 5.0               -

2. Carriera sostenibile             4.54        0.89        1.75 - 6.75        0.39**               -

3. stress generale                    1.93        0.97          0.0 - 4.0        -0.18***       -0.09***             -

4. soddisfazione di vita          6.88        1.75         1.0 - 10.0        0.34***        0.34***       -0.49***

M = Media; DS = Deviazione Standard; *** p < .001

tabella 2 - risultati dei modelli di regressione.

Step   Variabile              Variabile dipendente
          indipendente
          o di controllo

                                        Sostenibilità della        Stress generale                Soddisfazione di vita
                                        carriera (M1)              (M2)                                 (M3)

                                        β         p             R²        β              p             R²      β             p             R²

1         approccio
          proattivo al            .39      < .001    .15       - .18         < .001     .03     .34          < .001.    12
          pensionamento

2         approccio
          proattivo al                                                  -.17          < .001.              .25          < .001.
          pensionamento                                                                           .03                                    .17
          sostenibilità                                                -.02          .696                   .24          < .001
          della carriera



Conclusioni

lo scopo di questo studio esplorativo era di approfondire le possibili rela-
zioni tra l’approccio proattivo al pensionamento, la sostenibilità della carriera
e il benessere generale. in un contesto demografico ed economico che impo-
ne di ripensare le traiettorie lavorative e post-lavorative in chiave più lunga e
flessibile, comprendere i fattori che favoriscono una transizione pensionistica
positiva è cruciale per individui, organizzazioni e policy maker.

i risultati emersi mostrano un pattern coerente con il quadro teorico inte-
grato adottato, fondato sul Resource-Based Dynamic Model for Retirement
Adjustment 27 e sul framework delle carriere sostenibili28. nel primo modello,
l’associazione positiva tra l’approccio proattivo al pensionamento e la soste-
nibilità percepita della carriera suggerisce che le persone che tendono ad
adottare comportamenti proattivi nella preparazione alla transizione lavorati-
va riferiscono, in media, una maggiore sensazione di continuità, equilibrio e
soddisfazione rispetto al proprio percorso professionale. Questa relazione
può essere interpretata alla luce di una visione della carriera come processo
dinamico e autoregolato, in cui le azioni orientate al futuro (come quelle le-
gate al pensionamento) si integrano con la valutazione complessiva della pro-
pria traiettoria lavorativa. tale esito è coerente con i modelli di career con-
struction e con l’idea che la proattività favorisca una percezione di controllo
e di significato rispetto al proprio percorso29.

nel secondo modello, l’associazione negativa tra proattività e stress ge-
nerale trova riscontro nelle assunzioni del modello di Wang e colleghi30, se-
condo cui il pensionamento rappresenta un processo di adattamento dinamico
dipendente dalla disponibilità, conservazione e mobilitazione di risorse mul-
tidimensionali (es. emotive, motivazionali, sociali). la proattività può essere
interpretata come una risorsa capace di anticipare i cambiamenti e prevenire
sentimenti di perdita o disorientamento. in linea con hobfoll31, la disponibili-
tà di risorse agisce da fattore protettivo nei momenti di transizione, riducendo
il rischio di distress psicologico. tuttavia, alcuni risultati sollevano questioni
interpretative che meritano attenzione critica. ad esempio, la mancata asso-
ciazione significativa tra sostenibilità percepita della carriera e stress suggeri-
sce che la percezione di sostenibilità della propria carriera attuale potrebbe
non essere, da sola, sufficiente a contrastare lo stress per i lavoratori e le la-
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27 Wang et al., 2007; Wang et al., 2011.
28 de vos et al., 2020; russo et al., 2023, 2025.
29 savickas, 2005; de vos et al., 2020.
30 Wang et al., 2007; Wang et al., 2011.
31 hofboll, 2002.



voratrici over 50, se non accompagnata da strategie attive di gestione del
cambiamento connesso al pensionamento.

infine, nel terzo modello, la relazione positiva tra approccio proattivo e
soddisfazione di vita, insieme al contributo della sostenibilità percepita della
carriera, riflette una possibile convergenza tra risorse personali orientate al
futuro e valutazioni soggettive di coerenza e realizzazione32. tali risultati la-
sciano intendere che prepararsi in modo attivo al pensionamento e percepire
la propria carriera come sostenibile siano dimensioni potenzialmente connes-
se al senso generale di appagamento nella vita.

nel complesso, questi risultati suggeriscono la presenza di un sistema ar-
ticolato di relazioni tra le modalità con cui gli individui affrontano la fase di
transizione pensionistica, la percezione di sostenibilità della propria carriera
e il benessere generale. l’integrazione tra i due framework teorici considerati
consente di leggere la proattività come una risorsa regolativa, in grado di
connettere la gestione attiva delle risorse personali con la costruzione di tra-
iettorie percepite come sostenibili e significative.

nonostante i risultati appaiano promettenti, lo studio presenta alcune li-
mitazioni, tra cui l’utilizzo esclusivo di misure self-report, che possono esse-
re influenzate dalla desiderabilità sociale, e il disegno cross-sectional, che
non consente di trarre conclusioni di tipo causale: è dunque plausibile che i
legami osservati tra approccio proattivo al pensionamento, sostenibilità per-
cepita della carriera e benessere siano bidirezionali o influenzati da terze va-
riabili non misurate (es. supporto organizzativo, condizioni di salute, eventi
di vita recenti). studi futuri, preferibilmente longitudinali o misti, potranno
chiarire la direzionalità delle relazioni osservate, esaminare potenziali effetti
mediatori e moderatori di altre variabili, e eventualmente includere indicatori
oggettivi di benessere o pensionamento effettivo.

dal punto di vista applicativo, le organizzazioni possono trarre beneficio
dallo sviluppo di interventi, sia individuali sia di gruppo, ispirati ai principi
della career construction e al paradigma della sostenibilità della carriera,
volti a promuovere processi riflessivi e agency, attraverso metodologie narra-
tive e strumenti di pianificazione di comportamenti orientati alla preparazio-
ne al pensionamento. ispirandosi alle riflessioni sulla sostenibilità della car-
riera di schweitzer e colleghi33 e adattandole all’approccio al pensionamento,
accompagnare le persone nella transizione verso la pensione significa soste-
nerle nel rileggere la propria traiettoria professionale (“Chi sono stato nel
mio percorso lavorativo?”), nel definire una visione desiderata per la fase
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post-lavorativa (“Chi desidero diventare dopo il pensionamento?”), nel piani-
ficare strategie concrete per affrontare questa nuova fase (“Quali azioni pos-
so intraprendere per arrivarci?”) e, infine, nell’agire nel presente con maggio-
re consapevolezza rispetto ai propri bisogni, valori e priorità (“Cosa conta
davvero per me ora, in vista della transizione?”). tali interventi possono con-
tribuire in modo significativo al benessere psicologico e alla continuità iden-
titaria dei lavoratori e delle lavoratrici nella fase di uscita dal mondo del la-
voro, supportando percorsi di transizione sempre più eterogenei e flessibili,
che includono anche forme ibride di lavoro post-pensionamento o rientri
temporanei, in risposta alle trasformazioni del mercato del lavoro.
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abstraCt

l’invecchiamento positivo rappresenta una sfida cruciale in ambito lavorativo e
sociale. Questo studio esplora come un approccio proattivo al pensionamento sia legato
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alla sostenibilità della carriera, ovvero la percezione di poter mantenere salute, felicità,
produttività e coinvolgimento sociale nel corso della carriera e al benessere generale
degli individui over 50.

i partecipanti erano 510 lavoratori e lavoratrici over 50 che hanno risposto ad un
questionario. gli strumenti utilizzati erano: la retirement Crafting scale, la Career su-
stainability scale, la general stress scale e un single item per la soddisfazione di vita.

i risultati suggeriscono che approcciare proattivamente il pensionamento possa es-
sere positivamente legato, non solo alla percezione di avere una carriera sostenibile,
ma anche al benessere generale, inteso come maggior soddisfazione di vita e minor
stress generale. Questi dati forniscono un primo supporto empirico all’importanza di
considerare strategie di preparazione alla transizione pensionistica come leve per pro-
muovere la sostenibilità della carriera ed il benessere personale.

Positive aging represents a key challenge in both occupational and social contexts.
this study investigates how a proactive approach to retirement – referred to as retire-
ment crafting – is associated with career sustainability, defined as the perception of be-
ing able to maintain health, happiness, productivity, and social engagement throughout
one’s career, and how it relates to general well-being in adults over 50.

a total of 510 workers aged over 50 completed a questionnaire including the re-
tirement Crafting scale, the Career sustainability scale, the general stress scale, and a
single-item measure of life satisfaction.

Findings indicate that retirement crafting is positively related not only to perceived
career sustainability, but also to indicators of personal well-being, understood as
greater life satisfaction and less overall stress. these data provide initial empirical sup-
port for the importance of considering strategies to prepare for retirement transition as
levers to promote career sustainability and personal well-being.
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