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Bem-VvIiNDO, Bem-VIinba a0 NMosso CUurso
sOBre © Bem-envectHecer!

A ESCOLA DE PAIS DO BRASIL oferece, neste curso, uma jornada de
descobertas e aprendizados, ao explorar os segredos e estratégias
qgue nos permitem envelhecer com vitalidade, sabedoria e bem-estar.
Reconhecemos que a velhice é uma fase da vida repleta de oportunidades
para o crescimento pessoal, conexdes significativas e contribuicdes
valiosas para a comunidade. No entanto, também enfrentamos desafios
dnicos que requerem uma abordagem consciente e proativa.

Este curso transcende a mera transmissdo de informacdes; ele € um
convite para uma reflexdo profunda sobre como queremos viver nossas
vidas a medida que envelhecemos. Nessa jornada iremos explorar, ndo
apenas as dimensdes fisicas e mentais do envelhecimento, mas também
as emocionais, espirituais e sociais. Afinal, o bem-envelhecer abrange
todas essas areas e nosso objetivo € capacita-lo a prosperar em cada
uma delas.

Ao longo do curso, vocé serd apresentado a uma variedade de
conceitos, estratégias e praticas que podem ajuda-lo a cultivar uma
perspectiva positiva do envelhecimento e a aproveitar ao maximo esta
fase da vida. Juntos, aprenderemos como manter a mente afiada, o
corpo saudavel, os relacionamentos significativos e o espirito resiliente.

Estamos animados para embarcar nesta jornada de aprendizado e
testemunhar as transformacdes que ocorrerdo em nossas vidas a medida
que abracamos o processo de envelhecimento com gratidao, aceitacao
e alegria. Vamos envelhecer bem, juntos?”

Iracema Lourbpes simioni woBeTo
e JOosé ALBerto woBeTo
Casal Presidente da Diretoria Executiva Nacional
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arPresenTtTacao

OS CICLOS Da Vviba sao como
as estacdes bo ano

DURANTE A vida passamos por varias fases, cada qual com suas caracteristicas
especificas. Passamos pela infancia, adolescéncia, juventude, vida adulta e,
inevitavelmente, envelhecemos. Durante esse processo fazemos escolhas que
podem determinar o curso da nossa vida, nos dedicamos a inumeras atribuicdes,
tarefas, compromissos e nos esforcamos para nos adaptarmos a esse mundo
globalizado, massificado, que valoriza acima de tudo o consumismo, a aparéncia,
o ser jovem e saudavel.

Nesse percurso, quase sempre atribulado, ndo percebemos a vida passar.
De repente, chegamos aos 60, 70, 80 anos. Envelhecemos.

Considerando o atual processo de envelhecimento da populacdo brasileira
com suas consequentes demandas por praticas que promovam maior qualidade
de vida, propomos este curso com o seguinte objetivo:

Possibilitar que pessoas idosas ou aquelas que querem bem-
envelhecer possam, de maneira participativa e criativa, fazer

uma reflexao que os levem a investir na educacao continuada de
modo a obterem a melhor adaptacao ao mundo atual de forma

que se mantenham no exercicio de seu papel de cidaddos ativos e
participativos na vida familiar, social e comunitaria. Contribuir para
o bem-estar fisico, mental e social das pessoas participantes.

O curso é desenvolvido em 5 encontros com as seguintes tematicas:

1. O processo de envelhecimento

2. Saude fisica

3. Satde mental

4. Relacionamento familiar e social
5. Projeto de vida e Espiritualidade

Com uma metodologia dialdgica e participativa, privilegiando a troca de
experiéncias, esse curso pretende ser util para que a populacdo possa envelhecer
com sabedoria e felicidade. E uma obra de muitas maos. Veja:

ProprponenTes

Ana Lucia Magano Henriques, Membro da Escola de Pais desde 1976; graduacéao
em Direito pela Universidade de Sdo Paulo (1975); mestrado em Educag¢ao (2009)
pela Pontificia Universidade Catodlica de Campinas - PUCAMP; Capacitacdo nos
Métodos Consensuais de Solucdo de Conflitos (2019); professora aposentada;
atua como advogada.
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Ana Maria Torezan, graduacdo em Psicologia pela Pontificia Universidade Catdlica
de Campinas (1970); mestrado em Master of Science in Special Education pela
Vanderbilt University (1978) e doutorado em Psicologia (Psicologia Experimental)
pela Universidade de Sdo Paulo (1990); professora por 40 anos na UFSCar,
UNIMEP, PUCC e UNICAMP.

Anna Csoknyai Guimaraes, Membro da Escola de Pais desde 1988; atuou criando
projetos e organizando oficinas no Centro Cultural Louis Braille, grupo Primavera
e Educandario Euripedes, onde foi professora profissionalizante.

consuLToras

Dra. Ana Maria Torezan, Graduacdo em Psicologia pela Pontificia Universidade
Catodlica de Campinas (1970); especializacdo em Analise e programacdo de
condicdes de ensino pela Universidade Federal de Sdo Carlos(1985), mestrado
em Master Of Science In Special Education pela Vanderbilt University(1978) e
doutorado em Psicologia (Psicologia Experimental) pela Universidade de Sao
Paulo(1990); professora por 40 anos na UFSCar, UNIMEP, PUCC e UNICAMP.

(7
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Dra. Denise Coughi Carvalho, Fisioterapia na Universidade de Marilia (1993).
Doutorado em Ciéncias da Saude pela Unicamp (2013), Mestrado em Gerontologia/
Unicamp (2006). Pés Doutorado em Ciéncias da Saude Faculdade de Enfermagem
Unicamp. Especializacdo em Gerontologia pela Sociedade Brasileira de Geriatria e
Gerontologia (Sbgg) e saude publica (Unifesp). Docéncia em cursos de graduacao,
pos graduacdo e de ‘cuidador de idosos’; atendimento domiciliar de idosos e
atendimento em instituicdes de longa permanéncia para idosos. Colaboradora do
Centro Interdisciplinar de Assisténcia e Pesquisa em Envelhecimento.

Dra. Maria José D’Elboux, Graduacdo em Enfermagem pela Pontificia Universidade
Catodlica de Sao Paulo (1980), Mestrado em Enfermagem pela Universidade de Sado
Paulo (1990), Doutorado em Enfermagem pela Universidade de S&o Paulo (1993)
e Livre Docéncia pela Universidade Estadual de Campinas (2001). Atualmente é
professora no Programa de Pds-Graduacdo em Gerontologia da Faculdade de
Ciéncias Médicas da Unicamp.

Dra. Arlete Portela Fontes, Psicéloga clinica e organizacional e do Trabalho
(PUC-Campinas, 1978) Mestrado e doutorado em Gerontologia (2006, 2015).
Especialista em Gerontologia (2021, SBGG), em Analise Bioenergética, Psicodrama
Psicoterapéutico e Design Instrucional. Ministra aulas em cursos de Especializacao
e e tensdo: PUC-Campinas, Unit3, Fisioterapia Campos e Unisal. Colaboradora do
Ambulatdrio de Geriatria HC - Unicamp (2008 a 2014).

orGcanizaboras

Teresinha Bunn Besen, Diretoria Pedagdgica da Escola de pais do Brasil.

Vera Lucia Canal Spricigo, Diretoria de Normatizacdo e apoio as seccionais da
Escola de Pais do Brasil.

Compreender e pontuar as novas necessidades da faixa etdria idosa
requer uma abordagem holistica que leve em consideracdo diversos aspectos
fisicos, emocionais, sociais e culturais. Isso implica colaboracdo entre governos,
organizacbes da sociedade civil, comunidades e familias para criar ambientes e
sistemas que promovam o envelhecimento saudavel, ativo e digno. A Escola de Pais
do Brasil ndo se furtando a sua missao de formar verdadeiros cidadaos, inclusive
na terceira e quarta idade, traz, com este curso, a sua contribuicdo orientativa
para promover a saude e bem-estar, autonomia e independéncia, Inclusdo social
e participacdo comunitaria, educacao e aprendizado continuo, apoio familiar e
cuidados de longo prazo. Viver bem cada ciclo da vida é ficar em paz com tudo o
gue chega e com tudo que vai.

ANa Luclia MmaGgcano Henriaues
Escola de Pais do Brasil
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1°enconTtTro
O Processo pe
enveLHecimenToO

* @nveLHecimenTo ba POPULAGCAa0
* O QuUe é enveLHecer
* aPrenbizabo CONTIiNUO e carPacibabe
De abaPTacao
* @nveLHecimenToO € as hovas TecnhoLoGlias
* Bem-envelHecer soB a OoTica be
uma Iposa aTiva

oBJeTIvVO

3 * Refletir sobre o processo de envelhecimento;
* Reconhecer a importancia de adaptar-se as mudancas.

INTrobucao

O ENVELHECIMENTO da populacdo emerge como um fendmeno universal,
abracando nag¢des tanto desenvolvidas quanto em desenvolvimento. Impulsiona
a demanda por servicos sociais e de saude, além de desafiar os sistemas
previdenciarios, destacando a importancia de uma abordagem holistica para
lidar com as necessidades e aspiracdes desse grupo. Compreender as novas
necessidades dafaixaetariaidosarequerumaabordagem queleveemconsideracdo
diversos aspectos: fisicos, emocionais, sociais e culturais. Entretanto, é essencial
reconhecer que o envelhecimento ndo é um processo homogéneo e que as
necessidades variam de pessoa para pessoa. Vamos destacar neste encontro, as
caracteristicas do processo de envelhecimento e a necessidade de adaptar-se as
mudancas pessoais e as mudancas da sociedade.

(o)

12 €@NnconTro « CUrso Bem-envetHecer



1 enveLHecimenTo
Da POPULACao

OENVELHECIMENTO populacional é hojeumfendmeno universal, caracteristico
tanto dos paises desenvolvidos como, dos paises subdesenvolvidos.

Fatores que explicam o envelhecimento populacional: queda da
fecundidade e da taxa de mortalidade e aumento da expectativa média de
vida das pessoas.

Dados do IBGE , 2022, revelam que a parcela idosa da populacdo
brasileira, com 60 anos ou mais, subiu para 15,1% em 2022. Dez anos antes, em
2012, o percentual era de 11,3%.

ProrPOrcao pa PoPULacao
BrasiLeira Por Ibabpe:

* 0 a 4 anos: 6,8%;

* 5a 17 anos: 17,9%;

* 18 a 24 anos: 10,6%;
* 25 a 39 anos: 23,9%;
* 40 a 59 anos: 25,6%;

* 60 anos ou mais: 15,1%. o >

O envelhecimento da populacdo, no Brasil ou no Mundo, traz diversas
conseguéncias: aumenta diretamente as demandas sociais, de saude e
econdmicas de um pais e afeta a politica previdenciaria, responsavel pela
assisténcia social ao idoso e aposentadoria.

2 O QuUe é@ envewLHecer

O envelhecimento é um processo natural, gradual e continuo. Ndo hd uma idade
especifica para o envelhecimento mas parece haver uma aceitacdo (meio que
oficializada) de que iniciamos a velhice aos 60 anos de idade.

E um fendmeno que atinge todos os seres humanos caracterizado como
um processo dinamico, progressivo e irreversivel ligado a fatores bioldgicos,
psiquicos e sociais e varia de individuo para individuo, sendo gradativo para
uns e mais rapido para outros. Essas variacdes sao dependentes de fatores
como estilo de vida, condicdes socioecondmicas e doencas crénicas.

Muitas vezes, a idade cronoldgica ndo tem nenhuma correspondéncia
com esse processo uma vez que o envelhecimento varia de acordo com o estilo
de vida que a pessoa levou, seus habitos (alimentares e de pratica exercicios),
alguns efeitos de doencas que teve ao longo da vida, e outros fatores (como

(10
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tabagismo, consumo de alcool) que se sobressaem a idade cronoldgica.

O envelhecimento traz alguns ganhos como mais sabedoria, maior prudéncia,
menos impetuosidade, mas traz muitas perdas, bem como alteracdes fisicas,
emocionais e mentais.

al_Ter'ac;ées Fisicas mais comuns
DUranTe O enveultHecimenTO:

* Perdas sensoriais (déficit auditivo e visual), déficits cognitivos,
problemas osteoarticulares, sequelas ou agravamento de
doencas cronicas;

* Perdas afetivas - perda dos pais e outros familiares, perda

de amigos. Isso exige que o idoso tenha o tempo todo

que reconstruir lagos sociais e emocionais que sao muito
importantes na sua vida;

* Perda da autonomia e independéncia - com o avanc¢o da idade
é comum ocorrer o agravamento dessas alteracoes fisicas, dos
déficits, ou doencas que podem levar a pessoa idosa a perder sua
independéncia e autonomia.

A independéncia esta ligada diretamente a capacidade fisica e funcional,
ou seja, a forma como o idoso realiza suas atividades do dia a dia sozinho sem
a ajuda de terceiros.

A autonomia diz respeito a capacidade de gerenciar, tomar decisdes e
planejar seus objetivos.

A perda da independéncia e da autonomia traz como consequéncia o
tédio e a solidao, tdo comuns na vida dos idosos.

TEDIO € a SOLIDAOo = POrTa aBerTa Para a perPressao

envetHecimenTo aTIvo
Segundo a Organizagao Pan- Americana de Satide - OMS

“Envelhecimento ativo é um processo de otimizacdo das oportunidades de
saude, participacdo e sequranga, com o objetivo de melhorar a qualidade de
vida @ medida que as pessoas ficam mais velhas. [...] A palavra ‘ativo’ refere-
se a participagdo continua nas questées sociais, economicas, culturais,
espirituais e civis, e hdo somente a capacidade de estar fisicamente ativo
ou de fazer parte da forca de trabalho. [...]O objetivo do envelhecimento
ativo é aumentar a expectativa de uma vida saudavel e a qualidade de
vida para todas as pessoas que estao envelhecendo, inclusive as que sao
frageis, fisicamente incapacitadas e que requerem cuidados.”

(1)
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Para ter um envelhecimento ativo é fundamental que o idoso esteja
sempre aberto a aprender e a adaptar-se as mudang¢as que ocorrem ao longo
da vida.

Segundo a OMS (2005), existem evidéncias empiricas suficientes para
sustentar que “ao continuar com o processo de aprendizagem, os idosos podem
adquirir conhecimentos e habilidades para controlar sua saude, acompanhar o
processo tecnoldgico da sociedade, e, por exemplo, por meio de trabalho ou
voluntariado, adaptar-se ao seu processo de envelhecimento, mantendo sua
identidade e o interesse pela vida.

O documento da Organizacdo Mundial da Saude (2005) propoe que
“aprender” é um dos principais dominios de capacidade funcional; trata-
se de uma capacidade fundamental para as pessoas. Os idosos podem fazer
as coisas que eles valorizam. Se o processo de envelhecimento saudavel tem
como objetivo promover e manter a capacidade funcional, entdo eles devem
fazer o que sao capazes de fazer, e aprender € uma das vias a ser percorrida.

3 aPrenbizabo
conNnTinuo e carPacibpabe
De abDaPTacao

IMPORTANTE o idoso estar sempre aberto a aprender e a adaptar-se as
mudancas trazidas pelas novas tecnologias, pelas coisas que facilitam a vida,
pelas relacdes intergeracionais e atividades comunitarias.

A capacidade de aprender esta intimamente relacionada
com as habilidades para crescer - mental, fisica, social e
emocionalmente e para tomar decisdes. A aprendizagem ao
longo davida é um pilar do envelhecimento ativo.
(LUCENA, 2019)

Por que éimportante desenvolver as habilidades para aprender? Segundo
a OMS (2005), existem evidéncias empiricas suficientes para sustentar que
“ao continuar com o processo de aprendizagem, os idosos podem adquirir
conhecimentos e habilidades para controlar sua saude, acompanhar o processo
tecnoldgico da sociedade, e, por exemplo, por meio de trabalho ou voluntariado,
adaptar-se ao seu processo de envelhecimento, mantendo sua identidade e o
interesse pela vida.

(12
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O documento da Organizacdo Mundial da Saude (2005) propde que
“aprender” é um dos principais dominios de capacidade funcional; trata-se
de uma capacidade fundamental para as pessoas. Os idosos podem fazer as
coisas gue eles valorizam. Se o processo de envelhecimento saudavel tem
como objetivo promover e manter a capacidade funcional, entdo eles devem
fazer o que sdo capazes de fazer, e aprender é uma das vias a ser percorrida.

— —

4 enveuLHecimenToO e as
Nnovas TeCnoLoGias

PARA ENVELHECER com mais dignidade e seguranca na sociedade digital
€ importante que a populacdo idosa tenha acesso e possa aprender a usar
as novas tecnologias. O acesso de idosos aos meios digitais pode significar
a melhoria das competéncias relativas a autonomia, a comunicacdo e a
prevencdo do declinio cognitivo. Além disso, o dominio destas inovacdes
pode proporcionar um modo mais confortavel e econébmico de realizar tarefas
didrias e banais, como consultar portais do governo, acessar servicos bancarios
(e-banking), fazer compras (e-shopping), acessar apoio assistido em casa,
manter comunicagcdo com familiares e amigos, obter informacdes sobre turismo,
entre outras. Assim, poderdo permanecer funcionalmente independentes e a
sua autoestima melhorara.

A alfabetizacdo em informatica pode significar alternativa valiosa para
a comunicacdo do idoso com as pessoas significativas, podendo também
auxiliar a lidar com doencas como depressdao e com a soliddo, contribuindo
para reduzir o isolamento dos envelhecentes.

Resultados da investigacdo: “vieram demonstrar que as TICs podem
constituir uma oportunidade para a populacdo idosa aumentar as suas relacdes
interpessoais e, ao mesmo tempo, contribuir para um melhor processo de
envelhecimento”. (PASCOA, Gina; GIL, Henrique 2019)

(13
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5 Bem-envelLHecer
SOB a OTICa De Uima
IDOSa aTlva

DONA NEUZA GUERREIRO DE CARVALHO, entrevistada no Café Filosdfico
do dia 30/03/22, sob o titulo “Pandemia e Longevidade”, ativa envelhecente
de nove décadas de vida, elenca o que é importante no processo do Bem-
Envelhecer:

* Dormir cedo;

* Manter-se ocupada(o);

* Manter-se sempre atualizado;

* Ler jornal, saber dos acontecimentos, ir atras das coisas
desconhecidas, especialmente aquelas que fazem bem a alma;

* Integrar-se com as novas tecnologias;

* Gostar do que faz e sentir orgulho do que faz;

* Desenvolver a autoestima: gostar de si mesma(o);

* Buscar socializacao pois o ser humano é um ser social por
exceléncia, construindo assim uma rede de protecao;

* Saber respeitar seus limites;

* Buscar sempre a autonomia, nao desistindo do seu poder de
decisao.

(1)
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NOTa compPLemenTar
QuaL a bDIFerenca enTtre
senescéncia e seniuipabpe?

“A SENESCENCIA abrange todas as alteracdes produzidas no
organismo de um ser vivo - seja do reino animal ou vegetal - e
que sao diretamente relacionadas a sua evolucao no tempo, sem
nenhum mecanismo de doenca reconhecido”, explica o geriatra
Wilson Jacob Filho, da Faculdade de Medicina da Universidade de
Sdo Paulo. Sdo, portanto, as alteracdes pelas quais o corpo passa e
que sdo decorrentes de processos fisioldgicos, que ndo caracterizam
doencas e sdo comuns a todos os elementos da mesma espécie,
com variacdes bioldgicas. SGdo exemplos de senescéncia a queda
ou o embranquecimento dos cabelos, a perda de flexibilidade da
pele e o aparecimento de rugas. “Sao fatores que podem incomodar
algumas pessoas, mas nenhum deles provoca encurtamento da vida
ou alteracdo funcional”, explica o médico.

J& a SENILIDADE ¢ um complemento da senescéncia no
fendbmeno do envelhecimento. O geriatra a define como o conjunto
de “condicdes que acometem o individuo no decorrer da vida
baseadas em mecanismos fisiopatoldgicos”. Sdo as doencas que
comprometem a qualidade de vida das pessoas que afetam alguns
integrantes dessa faixa etdria. “Assim sdo a perda hormonal no
homem que impede a fertilidade, a osteoartrose, a depressdo e o
diabetes, entre outros comprometimentos”, explica Jacob Filho.
Todas essas circunstancias ndo sdo normais da idade e nem comuns
a todos os idosos, por isso sdo caracterizadas como quadro de
senilidade.

Fonte:
https:/www.sbgg-sp.com.br/senescencia-e-senilidade-qual-a-diferenca

Acesso em 28/07/2023
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P

DINamica pe GrurPo

1. Que tipo de perdas ou dificuldades vocé vem
enfrentando?

2. Quais as mudancas no processo de
envelhecimento vocé vivenciou de forma positiva?

3. Como podemos manter a autoestima no processo
natural de envelhecimento?

4. Vocé acha importante atualizar-se
constantemente? Por qué? Quais os tipos de
aprendizado vocé julga importantes para bem-
envelhecer?

5. Usar os recursos da vida moderna pode facilitar
sua vida? Quais? E por qué? Em que grau vocé se vé
alfabetizado nas tecnologias?

concuusao

E FUNDAMENTAL que as pessoas e a sociedade deixem de maquiar e negar o
préprio processo de envelhecimento e passem a encara-lo de frente.

E sé através do conhecimento das possiveis limitacdes que vamos
enfrentar durante o envelhecimento que poderemos buscar estratégias mais
eficazes para lidar com elas e conseguir atingir um envelhecimento ativo e
saudavel.

Desenvolver a capacidade de adaptacdo e abertura ao aprendizado é
promover a dignidade fisica e mental, o bem-estar socioemocional, o aumento
da capacidade de permitir novas associagcdes. Continuar aprendendo na
terceira idade promove um envelhecimento mais ativo, bem como a reducao
da ansiedade, o aumento da autoestima e o aprimoramento da atencao.

convitTe a agcao

2 Aprender alguma coisa nova durante a semana para relatar no
proximo encontro.

(16
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aPrenbenpbo Mmals

LelTura:
Use o QR Code ou clique aqui para ler CONHECENDO MAIS SOBRE O
PROCESSO DE ENVELHECIMENTO.

viDeo:
Use o QR Code ou clique aqui para assistir sobre o TRAJETO DA VIDA ATE O
ENVELHECIMENTOcom o Dr José Martins.

LelTura:
Use 0 QR Code ou clique aqui para ler A CULTURA DA ACEITACAO com José
Carlos Riccioppo.

arTIGO:
Use o0 QR Code ou clique aqui para ler DESFRUTANDO O
ENVELHECIMENTO com Dr. Jamiro da Silva Wanderley.

PLAaYLIST:
Use o QR Code ou clique aqui para assistira PLAYLIST DE VIDEOS SOBRE
ENVELHECIMENTO no canal no Youtube da EPB.
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2° enconTtro
saupe

Fisica

* Doencgas cronicas
* sepenTtarismo
* Prevencao

oBJeTIvoO

Refletir sobre como manter

a saude fisica durante

o processo de envelhecimento.
INTrobucao
ENVELHECER ¢ um processo natural, durante o
qual vao ocorrendo alteracdes e limitacdes, tanto
nas capacidades fisicas como mentais da pessoa
qgue envelhece. A partir dos 40 anos comeca a
ocorrer perda de massa muscular, conhecida como
sarcopenia. A perda de forca e de massa muscular
em decorréncia do envelhecimento do organismo
podem agravar ou mesmo provocar Vvarias
doencas crobnicas. Atividades fisicas e habitos
saudaveis contribuem para maior qualidade de b%

\

vida e envelhecer bem.
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1 Dboencgas cronicas

A MAIORIA das doencas crbnicas nao possui cura definitiva, porém, diversas
delas podem ser tratadas com sucesso. Entre as principais condicdes cronicas
encontram-se as doencas cardiovasculares, diabetes, asma, problemas na
coluna/costas e artrite/reumatismo. Além dessas, é importante considerar
uma variedade de canceres, HIV/AIDS, distlurbios psiconeurolégicos como
depressdo, esquizofrenia e deméncia, bem como deficiéncia visual, perda
auditiva e artroses.

As doencas crbonicas sdo as maiores causas de dependéncias e perda
de funcionalidade entre idosos. Elas podem resultar em perda de qualidade
de vida, dificuldades para realizacdao de atividades habituais, limitacdes e
incapacidades, ocasionando sofrimento e maior vulnerabilidade na velhice.
Prevenidas ou controladas por meio da deteccdo precoce, adocdo de dieta e
habitos saudaveis, pratica de exercicios e acesso a tratamento adequado.

A osteoporose, por exemplo, é considerada pela Organizacdo Mundial de
Saude como a “Epidemia Silenciosa do Século”, e é atualmente um problema
de saude publica no mundo inteiro, devido ao aumento na expectativa de vida
das populacdes. A prevencdo deve comecar na infancia com a realizacdo
de exercicios com frequéncia regular, associada a uma dieta rica em céalcio e
exposicdo regular ao sol (vitamina D).

A falta de atividade fisica, dieta inadequada e uso de fumo sdo os maiores
fatores de risco para as doencas crbénicas e para a perda de funcionalidade
durante o envelhecimento.

2 sepenTarismo

COMO agravante, estamos envelhecendo em uma época marcada por um estilo
de vida extremamente sedentario. As pessoas soé se locomovem sentados em
carros ou 6nibus, muitas trabalham sentados em frente a um computador, e
nas horas de lazer assistem televisdo.

Estudos recentes apontam que pessoas que passam longos periodos
sentadas apresentam uma diminui¢cao no fluxo de sangue no cérebro.

(20)
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3 Prevencao

PROGRAMAS de prevencado de doencas e deteccdo precoce de enfermidades
deveriam fazer parte dos sistemas de saude, tanto publico como privado.

Atualmente, a I6gica do sistema de saude é pautada pelo tratamento
das doencas, ndo da prevencdo. Esse modelo deveria ser invertido e os sistemas
de saude deveriam investir mais na informacdo da populacdo sobre cuidados
preventivos que podem e deveriam ser realizados pelas pessoas.

Além da medicina, temos atualmente outros campos de conhecimento
em saude como a fisioterapia, a educacéo fisica, a nutricdo, a odontologia, que
dispdem de amplo conhecimento sobre medidas preventivas que podem auxiliar
as pessoas idosas a recuperarem a autonomia ou diminuir seu sofrimento.

Assim, disponibilizar informacdo e estimular as pessoas a adotarem
cuidados de saude e habitos saudaveis em idades mais precoces, podem resultar
em melhor qualidade de vida na velhice, com mais autonomia e independéncia
dos idosos.

A pratica de atividades fisicas é fundamental para reduzir os
danos causados pelo tempo, como a perda de massa muscular,
a perda de equilibrio, perda de agilidade, de flexibilidade e de
resisténcia muscular.

O exercicio fisico € um tipo de atividade fisica planejada, estruturada e
repetitiva que tem o objetivo de melhorar ou manter as capacidades fisicas e o
peso adequado e deve ter o acompanhamento de um profissional da area.

A pratica de exercicio fisico melhora a qualidade do sono, aumenta
a energia para tarefas do dia a dia do idoso, melhora a concentracdao e a
mobilidade, previne doencas, e também melhora a autoestima da pessoa idosa.
Isso porque a atividade fisica produz endorfinas e serotonina, horménios que
proporcionam a sensacdo de bem-estar.

Além disso tudo, como envelhecer é um processo que ocorre aos poucos,
guanto mais cedo a pessoa cuidar da sua saude fisica e mental, menos chance
terd de ter doencas crdénicas com diabetes, hipertensao, entre outras.

conseGuilr um
enveLHecimenTo
aTIVvO PressuprPde Ter
uma vibpa aTiva
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P

DINamica pe GrurPo

1. Por que a atividade fisica é importante para a
saude? Vocé ja adquiriu o habito de exercitar-se
fisicamente? Descrever as atividades fisicas que vocé
pratica durante a semana e qual a sua duracao? Vocé
conta com uma orientacdo para essas atividades?

2. Selecionar cinco atividades fisicas adequadas a
este grupo, justificando-as.

3. Como conviver com as perdas fisicas?

concuusao

CULTIVAR a saude fisica durante o envelhecimento ndo € apenas uma questao
de assisténcia médica e de acesso a medicamentos. Cultivar a saude fisica
significa incorporar um estilo de vida mais saudavel e ativo.

Assim, ndo é para esperar chegar aos 50, 60 anos para comecar a ter
habitos saudaveis de alimentacao e a praticar exercicios fisicos. Para conseguir
um envelhecimento saudavel é fundamental que isso faca parte da rotina das
pessoas durante toda a vida.

conviTte a agcao

2 Procure buscar com um profissional da area qual seria a
atividade fisica mais adequada para vocé.

aPrenbenbo Mmails

arTIGO:
Use 0 QR Code ou clique aqui para ler SEXUALIDADE NA VELHICE com
Arlete Portella Fontes.

arTiGO:
Use 0 QR Code ou clique aqui para ler ENVELHECIMENTO ATIVOS com Ana
Lucia Magano Henriques, Ana Maria Torezan e Anna Csoknyai Guimardaes.

PLAQYLIST:

Use 0 QR Code ou clique aqui para assistir a PLAYLIST DE VIDEOS SOBRE
ENVELHECIMENTO no canal no Youtube da EPB.
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2 enconTtro
saupe
menTaL

DePressao

Perpa pe Mmemoria
pDeméncia

Preservar a saube menTaL

oBJeTIvVO

3 Refletir sobre a importancia da satde mental no
processo de envelhecimento.

INTrobucgao

VIVENCIAR as transformagdes e perdas que ocorrem na vida pessoal, na vida
profissional e no préprio corpo, durante o envelhecimento, pode afetar de modo
significativo a salde mental das pessoas. Perdas, seja de mobilidade, de vigor fisico,
da companhia dos filhos, ou viuvez, por exemplo, sdo situacdes dificeis de serem
enfrentadas e exigem uma adaptacdo constante do idoso. Como consequéncia, é
comum observar o surgimento de sentimentos como ansiedade, angustia, medo
e tristeza intensa.

Além das perdas, é importante considerar o contexto cultural que valoriza
acima de tudo a juventude, a beleza, a agilidade, o vigor fisico, e que produz, na
sociedade, uma percepc¢ao negativa e ruim sobre o idoso. Esse tipo de percepg¢ado
estereotipada sobre o idoso acaba sendo internalizada pelas pessoas, levando a
manifestacdo de preconceitos com relacdo as pessoas idosas.

Essa conjuncdo de fatores - as perdas fisicas, as perdas afetivas e o
modo como a sociedade percebe o idoso - pode conduzir a pessoa idosa ao
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isolamento, prejudicar sua autoestima e favorecer
o surgimento de disturbios emocionais desde os
mais leves como apatia, tristeza, excesso ou perda
de sono e mudancas de humor, até os mais graves,
como a depressao. Reconhecer e abordar esses
desafios emocionais na terceira idade é essencial
para promover o bem-estar e a qualidade de vida
dos idosos.

1 DePressao

A DEPRESSAO ¢ uma enfermidade que afeta cerca de 350 milhdes de pessoas
em todo mundo, sendo as mulheres mais atingidas pela doenca do que os
homens. Com o envelhecimento e as vulnerabilidades decorrentes dessa época
da vida, os idosos sdo caracterizados como grupo populacional de grande
risco para a depressao.

Além dos problemas emocionais, outros mais ligados as questdes
neuroldégicas, também sdo frequentes na terceira idade. Sdo as falhas na
memoria, lentiddo no pensamento, dificuldade de raciocinio.

2 Perbpa bpe memaoria

A PERDA de memodria, gue comumente ocorre durante o envelhecimento, é um
comprometimento cognitivo leve que pode atrapalhar um pouco o cotidiano,
mas nao tira a independéncia do idoso.

As causas podem estar ligadas a depressado ou insdnia, estresse, falta de
nutrientes, remédios para ansiedade, uso de alcool, drogas, e acima de tudo a
ociosidade, ou seja, a falta de atividade tdo comum na terceira idade.

AsSsim Ccomo NOSSO corpo, nossa mente também precisa se manter
ativa para estar saudavel. Da mesma forma que fazemos exercicios para
garantir a saude fisica, o cérebro também precisa se exercitar para manter seu
funcionamento normal.

Uma pessoa com perda de memoria leve esquece coisas como por
exemplo, onde estacionou o carro, onde guardou a chave, mas isso ndo aimpede
de seguir com suas tarefas e de manter sua independéncia e autonomia. Essa
€ a principal diferenca em relacdo as chamadas deméncias.
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3 Demeéencia

AO CONTRARIO do que se costuma pensar, a deméncia ndo é uma parte natural
do envelhecimento, mas, sim, uma perturbacao. Trata-se da diminuicdo, lenta e
progressiva, da funcdo mental, perda de memoadria, desorientacao, dificuldade
para falar e realizar atividades do dia a dia, alteracdes na personalidade e
comportamento inapropriado.

A deméncia faz parte do grupo das mais importantes doencas que
acarretam declinio funcional progressivo e perda gradual da autonomia e da
independéncia.

A doenca de Alzheimer é um dos tipos de deméncia.
Caracterizado pela atrofia do hipocampo e demais partes do
cérebro, o Alzheimer é a patologia relacionada a memoria
que mais assusta a populacdo. Seus sintomas caracteristicos
envolvem perda de memoria progressiva e confusao.

4 COMO Preservar
a SaubDe menTalL

PRINCIPIO bésico para manter a salde mental: manter-se fisicamente e
intelectualmente ativo. Sabemos que o cérebro é altamente plastico, ou seja,
ele é moldavel de acordo com as experiéncias individuais. Essa plasticidade
cerebral representa a faculdade do cérebro para recuperar-se de transtornos
ou lesdes, e de reduzir os efeitos de alteracdes produzidas por patologias como
a esclerose multipla, Parkinson, doenca de Alzheimer etc.

Estudos atuais demonstram que o cérebro continua plastico e flexivel
mesmo na idade adulta, o que reforca a importdncia da manutencdo da
atividade mental por parte das pessoas idosas, seja participando de programas
educacionais, oficinas de atividades ou mesmo retornando a escolarizacao.

Tem sido observado que grau de escolaridade mais elevado e atividade
intelectual intensa estdo relacionados com menor frequéncia de deméncia.
Portanto, estimular os idosos a manter sua mente ativa pode ser uma medida
profilatica.

As dificuldades de memodria e mesmo de raciocinio podem ser
amenizadas com varios tipos de exercicios. Por exemplo:

(26)

32 @NCconNTro « CUIrso Bem-enveclHecer



1. Jogos cognitivos: quebra-cabecas, palavras-cruzadas, sudoku,
jogo da memdria;

2. Leitura: essa atividade vai demandar o foco total do idoso, que
vai precisar processar todas as informac¢6es para compreender

o contexto. Isso ajuda a trabalhar a memoria de curto e de longo
prazo, além de estimular a retencao de novos dados;

3. Novos aprendizados: aprender coisas novas é uma das
melhores maneiras de manter o cérebro ativo. Aprender uma
nova lingua, um novo esporte, encontrar um novo hobby como
danca, desenho ou artesanato;

4. Usar a tecnologia ao seu favor: Existem diversos aplicativos
para auxiliar no estimulo da capacidade cognitiva. Dentre eles:

* Lumosity:
Retine mais de 25 jogos para trabalhar o raciocinio
légico e a memoria. https:/www.lumosity.com/pt

« Afinando o Cérebro:
https:/www.afinandocerebro.com.br

- Happify:

Além de exercicios para a memodria, o aplicativo
oferece op¢oes de atividades com o objetivo de
melhorar o humor. https:/www.happify.com

Praticar atividade fisica regularmente, dormir de sete a oito horas por
dia, evitar o abuso do alcool e de outras drogas, ndo fumar e combater a
obesidade também podem ajudar na prevencdo de problema mentais.

Esses problemas (perda de memoria, dificuldades de raciocinio) podem
ser considerados leves até certo ponto. A gravidade surge quando a pessoa
comeca a colocar em risco a propria vida, ao esquecer a panela no fogo com
frequéncia, por exemplo, ou quando apresenta perda do interesse em viver.
Nesses casos, a busca por profissionais da saude e tratamentos é fundamental.
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O que vocé pode fazer para manter-se
mentalmente ativa(o)?

O que pode ser feito para prevenir ou retardar
problemas de memoria? O que cada um faz para nao
esquecer seus COmpromissos?

Quais estratégias praticas podemos adotar no
dia a dia para fortalecer sua resiliéncia emocional
e enfrentar os desafios tipicos do envelhecimento,
contribuindo para uma melhor satde mental ao
longo do tempo?

O que podemos fazer para promover um ambiente
familiar mais acolhedor e inclusivo, visando
melhorar a sattde mental e proporcionar uma vida
mais saudavel emocionalmente?

Dentre as muitas coisas que vocé costuma fazer,
quais vocé considera que trazem mais beneficios
para seu bem-estar mental e emocional?

TER SAUDE mental ndo é sé ndo ter doencas mentais. E mais que isso. Saude
mental é estar sempre ativo, é estar bem consigo préprio e com a vida. A gente
envelhece como a gente vive.

Buscar informar-se sobre uma atividade que favoreca a saude
mental e que seja do seu agrado, para compartilhar no préximo
encontro. Use um dos aplicativos apresentados e relate a
experiéncia.
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aPrenbenpbo Mmals

vipeo:
Use o QR Code ou clique aqui para ver BEM-ENVELHECER: PRINCIPIOS
PARA ENVELHECER BEM com Antonio Sérgio de Aratijo.

PLAQYLIST:
Use o QR Code ou clique aqui para assistir a PLAYLIST DE VIDEOS SOBRE
ENVELHECIMENTO no canal no Youtube da EPB.
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4° enconitTro
reL,acionamenToO
Familiar e SOCial

* reLacionamenTo Famiuliar
* reLacionamenTo soclal
* O PAPeL DOS avos

INTrobucao

ORELACIONAMENTO familiar e socialdesempenha
um papel fundamental na construcdo do tecido
social e no desenvolvimento individual em qualquer
fase da vida. Dentro desse contexto, os lacos
familiares sdo uma parte essencial, fornecendo
apoio emocional, seguranca e uma base para o bem-
estar pessoal. Na idade madura, com a chegada
dos netos, outros papéis nos sdo exigidos. O papel
dos avos dentro da dindmica familiar é cada vez
mais reconhecido como vital, ndo apenas como
figuras de autoridade e transmissoras de tradicdes,
mas também como provedores de carinho e
apoio emocional. No entanto, a intersecdo entre
relacionamentos familiares e sociais € complexa,
influenciada por fatores culturais, econdmicos e
sociais, e compreender essa dindmica € essencial
para promover o bem-estar e fortalecer os vinculos
comunitarios.

(30)
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1 retacionamenToO
Familiar

A FAMILIA tem um papel fundamental na vida de todos nds. Mas, com o
envelhecimento, ela se torna ainda mais importante, visto que a pessoa desta
faixa etdria, muitas vezes pode necessitar de cuidados e atencdo especiais. E
comum gue duas questdes entrem em conflito no momento dessa convivéncia
e ajustes de habitos:

* A primeira é o ponto de vista do idoso, suas necessidades,
desejos e expectativas;

+ A segunda é a rotina e dindamica da familia e a conciliacdo de
cuidados para com o idoso fragil.

Perante o idoso, a familia assume um papel essencial e precisa se
conscientizar sobre as transformacdes naturais e patoldgicas enfrentadas
durante essa fase. Ter empatia e propiciar o protagonismo do idoso no nucleo
familiar sdo ingredientes essenciais.

Por vezes a rotina precisa ser adaptada, e respeitar as necessidades
e desejos deste idoso podem ser facilitadores neste desafio para cativar a
colaboracao dele.

O importante nessa fase é que a pessoa se sinta valorizada e amada
pelos familiares, vivendo com dignidade e recebendo o carinho dos entes
gueridos. Além disso, é importante sempre integrar e incluir o familiar mais
velho as atividades do dia a dia, para que sempre esteja ativo nos seus afazeres
e ndo se sinta entediado.

Com o decorrer da idade muitos idosos passam a enfrentar limitacdes
e incbmodos fisicos mais significativos, podem perder gradualmente a
independéncia fisica e podem necessitar de outras pessoas como apoio para
atividades de vida diaria.

(31
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2 ret,acionamenTo
SOCial

TRADICIONALMENTE sempre foi a familia o local desse apoio, local de afeto,
amparo, onde as pessoas idosas recebiam os cuidados que necessitavam.
No entanto, com a industrializacdo e a urbanizacdo, seguida das profundas
transformacdes sociais e profissionais ocorridas nos ultimos tempos, a
organizacdo familiar foi se alterando. Os grandes clas familiares (as familias
estendidas) se transformaram na moderna familia conjugal (pais e filhos).

Com os nucleos familiares bem menores e a supervalorizacdo do
trabalho, foi ficando cada vez mais dificil para as familias desempenharem as
funcbes tradicionais na promocao dos cuidados, na integracdo social e o bem-
estar fisico/social de seus idosos. Uma alternativa encontrada pelas familias
sdo as casas especializadas em cuidados de pessoas idosas.

sSalBa mails:

Use 0 QR Code ou cligue aqui para saber mais sobre VANTAGENS E
DESVANTAGENS DAS CASAS DE REPOUSO.

Com isso, muitos idosos que nao podem mais contar com o apoio da
extensa familia que lhes garantia cuidados, afeto e vida social, acabam tendo
uma vida mais isolada, com riscos de desenvolver um profundo sentimento de
tristeza.

Esse sentimento em geral resulta da sensacdo de inutilidade e da
impossibilidade de realizar atividades que antes |lhes eram prazerosas. Essa
tristeza pode conduzir o idoso a um maior isolamento social e a solidao e se
tornar um circulo vicioso, pois quanto maior a tristeza, maior o isolamento e a
soliddo, e quanto mais cresce o isolamento e a soliddo, maior o sentimento de
tristeza.

Isolamento social e soliddo ndo sdo exatamente a mesma coisa. A solidao
parece ndo depender da quantidade de interagcdes sociais, configurando-
se mais como uma experiéncia altamente subjetiva. J& o isolamento esta
diretamente relacionado a diminuicdo objetiva dos contatos sociais. Embora
sejam conceitos diferentes, o isolamento é a porta aberta para desencadear o
sentimento de soliddo, tdo comum entre as pessoas idosas.

Além da soliddo, o isolamento social na vida da pessoa idosa pode ter
outras consequéncias como:

(32)
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* Maior risco de problemas de satude;

* Reducao do bem-estar e aumento da mortalidade;

* Prejuizo para saude cognitiva e comprometimento da saude
mental;

« Ampliacao dos riscos para depressao e ansiedade.

O isolamento social do idoso poderia ser evitado através programas que
utilizam os recursos existentes na propria comunidade, como por exemplo:
trabalho voluntario, grupos de artesanato, esportes, grupos de leitura, hobbies,
compras, grupos de comunidades religiosas. Atividades grupais criam a
valiosa oportunidade as pessoas idosas poderem compartilhar experiéncias
semelhantes e terem contato face a face.

Em um estudo realizado em Alabama, foi verificado que o uso da internet
pode ser uma ferramenta bastante util para auxiliar pessoas que sofrem de
soliddo; porém observou-se que ndo modifica a percepcdo da propria pessoa
sobre seu isolamento?.

Num estudo indiano, evidenciou-se que assistir a TV, ouvir radio e utilizar
computador também ndo foram associados a conexao social. Isso mostra que
o contato face a face é fundamental para evitar o isolamento e o sentimento de
solidao?®.

Em sintese, além da integracdo e vivéncia com familiares, o apoio
comunitario tamlbém precisa ser cultivado, pois a sociedade é parte (junto com
a familia e o Estado) da responsabilidade pelo suporte emocional, instrumental
e material oferecida aos idosos, particularmente, nos casos de pessoas em
condicdes sociais adversas.

1 0O Censo 2000 verificou que 62,4% dos idosos eram responsaveis pelos domicilios brasileiros, observando-
-se um aumento em relagdo a 1991, quando os idosos responsaveis representavam 60,4%.

(33)
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3 O PaAPeLlL DOS avos:
avosipabe

A GERONTOLOGA Arlete Portela comenta que, do mesmo modo que usamos
a palavra maternidade para a relacdo mae e filho(a), paternidade para a relacdo
pai Filho(a), também podemos usar a palavra avosidade para a relacdo entre
avos e netos.

Conforme dados coletados em pesquisa sobre o Perfil dos ldosos
Responsaveis pelos Domicilios no Brasil elaborado pelo Instituto Brasileiro
de Geografia e Estatistica (IBGE) vem sendo observado um crescimento do
ndmero de netos e bisnetos que vivem sob a responsabilidade dos avos.

Muitas vezes, para que filhos (as), genros e noras possam se dedicar
ao trabalho e ascender profissionalmente, ou quando estes ndo apresentam
condicdes para assumirem os proprios filhos, os avos tém se responsabilizado
pelos cuidados e educacdo dos netos. Além disso, muitos idosos auxiliam no
sustento de seus filhos e netos com suas rendas provenientes de aposentadorias
ou beneficios previdenciarios.

Em razdo da assuncdo dessa carga suplementar, € comum que os
avos que cuidam por tempo integral ou passam grandes periodos envolvidos
nos cuidados dos netos possam ter sentimentos ambivalentes em relacdo
a tal funcdo. Podem encontrar satisfacdo ao oferecer beneficios aos netos,
como trocas de experiéncias, carinho, atencdo ou, também, contrariedade
pelo 6nus em razao do estresse fisico e emocional que a assuncdo dessa
responsabilidade traz2.

Os avos devem ser lembrados em razdo do papel importante que
desempenham na construcdo da identidade da familia. Ao transmitir a origem
e as histdrias da familia, os avds contribuem para a formacao da identidade
familiar. Também tem um papel importante na preservacdo de tradicdes
culturais ao transmitirem aos netos brincadeiras, musicas, histdrias.

Observa-se ainda que a avosidade proporciona aos avos inumeras
reflexdes subjetivas, seja sobre si, ao que queria ser, sobre suas relacdes
familiares, ao que ficou no passado tal como “repensar” o seu papel como
filho(a), seu papel como pai/mae; sobre a proximidade da finitude associada a
decadéncia fisica; sobre as expectativas do que seja ser avo ou avd, em especial,
numa sociedade carregada de atribuicdes negativas sobre o envelhecimento?.

2 O Censo 2000 verificou que 62,4% dos idosos eram responsaveis pelos domicilios brasileiros, observando-
-se um aumento em relagdo a 1991, quando os idosos responsaveis representavam 60,4%.
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DINamica pe GrurPo

1. O que vocé pode fazer para ndo se sentir s6o? Quem
contribui para que vocé nao se sinta s6?

2. Na suavida, que lugar ocupam os seus amigos? E
seus familiares?

3. Vocé tem facilidade em participar de atividades
comunitarias?

4. Como podemos tornar a relagao entre avos, pais e
netos harmoniosa e educativa?

5. Quais as vantagens e desvantagens das casas
especializadas para cuidados de pessoas idosas?

concuusao

A ABERTURA para os outros, para a construcdo de um relacionamento familiar
saudavel e para um grupo de relacionamento social ndo € uma construcdo do
final da vida. Essa construcao € fruto de uma existéncia em que a interacao
com outras pessoas foi e continua a ser um valor importante e cultivado.

Além de permitir a construcéo da identidade dos netos e a preservacéao
da cultura/ tradicdes, a convivéncia entre avos e netos é de suma relevancia, uma
vez que oportuniza as trocas geracionais de afeto, conhecimento e cuidado.

Em tempos em que a longevidade cresce cada vez mais, o convivio dos
mais jovens com os idosos pode conscientizar esses jovens sobre os processos
e mudancas que acompanham o desenvolvimento humano, podendo assim,
transformar suas eventuais condutas preconceituosas e prepara-los para a
velhice.

conviTte a agao

2 Vocé ja tem um grupo com o qual compartilha atividades?
Se ndo, esta disposto a buscar engajar-se em um?

(38)
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aPrenbenbpbo Mmals

arTiIGO:

Use o QR Code ou clique aqui para ler UMA REFLEXAO SOBRE OS PAPEIS
DOS AVOS NAS FAMILIAS INTERGERACIONAIS com Raquel Maria Rocha
Oliveira Menezes.

viDeo:
Use o QR Code ou clique aqui para ver A IMPORTANCIA DOS AVOS NO
NUCLEO FAMILIAR por Arlete Portela Fontes.

PLAaYLIST:
Use o QR Code ou clique aqui para assistira PLAYLIST DE VIDEOS SOBRE
ENVELHECIMENTO no canal no Youtube da EPB.
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5° enNcConTtTro
ProJeTo

De ViDa e
eSPIiriTualLiDabe

* ProJeTo De ViDa e sua
reLevancia
* @sPIriTualIibabpe

oBJeTIvVO

3 Refletir sobre a importancia da Espiritualidade e a
manutenc¢do de um projeto de vida na fase do envelhecimento.

INTrobucao

NO PROCESSO de envelhecimento, a reflexdo sobre o projeto de vida adquire uma
importancia singular. A medida que os anos avancam, surgem novas perspectivas,
desafios e oportunidades que demandam uma reavaliacdo cuidadosa dos nossos
objetivos, valores e aspiracdes. Neste contexto, estabelecer um projeto de vida
significativo e satisfatério torna-se essencial para promover um envelhecimento
ativo e com propdsito. Este texto explora a importancia do planejamento do
projeto de vida na terceira idade, destacando sua relevancia para a promocao do
bem-estar e da realizacao pessoal ao longo dos anos.

O envelhecimento é um processo dinamico, ndo passivo, gque exige
transformacdes emocionais e afetivas para o desenvolvimento de uma visdo mais
madura e compensadora sobre o mundo que oportuniza o aprofundamento das
questdes espirituais, uma vez que a proximidade da finitude é mais presente e
exige a busca de novos sentidos existenciais.

(37)
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1 ProJeTo pe VibDa
e SuUla reLevancia

A VELHICE por muito tempo foi considerada uma fase de perdas e restricdes.
De fato, enfrentar a transitoriedade da vida pode ser um processo complexo,
0 gque explica o fato de muitos idosos prenderem-se ao passado, deixando de
desfrutar o presente e/ou projetar o futuro, o que diminui a possibilidade de
atingir a autorrealizacdo (TREVISAN et al. apud 2016, SANTANA et al).

Projetar o futuro esta relacionado ao bem-estar e a qualidade de vida
(QV), pois serve como estruturador diario na busca da satisfacdo pessoal por
meio da realizacdao de tarefas consideradas significativas para o sujeito. [...] é
essencial que o idoso tenha projetos que ndo envelhecam e saiba estabelecer
suas prioridades individuais (SANTANA et al, 2016).

Ter um projeto de vida significa engajar-se e ter comprometimento em
relacdo aos seus objetivos, direcionar metas para alcanca-los, compreendé-
los como significativos para si mesmos e de que forma eles podem impactar
o mundo para além de si (BRONK, 2014 apud ARANTES et al 2019). Assim, a
autotranscendéncia se traduz em metas e projetos singulares para que tomem
forma viva no mundo, o que justifica o projeto de vida se configurar como uma
forca interior que da significado a existéncia. [...] ha que se ter um proposito
de vida que pressuponha a compreensdo sobre os objetivos pessoais, o senso
de direcao e a intencionalidade, o que acaba por gerar sentido para a vida.
(ARANTES et al 2019).

A intencdo é que o projeto de vida (escolhido) funcione como
bussola para o percurso da longevidade por trazer clareza,
apontar melhores caminhos, reduzindo vulnerabilidades
ligadas ao envelhecimento [...]. Ter projeto é uma necessidade
de todas as geracdes mas, por alargar os horizontes de futuro, é
especialmente relevante na velhice. (XAVIER, 2023)

2 aesPiritTualibabe

PARA OS médicos da area da Saude, doutores Marcelo Saad e Roberta de
Medeiros, Espiritualidade é “conjunto de crencas que traz vitalidade e significado
aos eventos da vida [...], a propensao humana para o interesse pelos outros e
por si mesmo. Ela atende a necessidade de encontrar razdo e preenchimento
na vida, assim como a necessidade de esperanca e vontade para viver”. (SAAD;
MEDEIRQOS, 2021).

O individuo que ndo encontre significado para vida, gue ndo tenha projeto
de vida, sofre o sentimento de vazio e desespero. Porém, a espiritualidade
oferece um referencial positivo para o enfrentamento desse vazio e das
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52 @NCONTro « CUrsO Bem-envelHecer




adversidades como a doenca, por exemplo, e ajuda a suportar melhor os
sentimentos de culpa, raiva e ansiedade.

Ademais, a espiritualidade proporciona crescimento nos varios campos
do relacionamento: no campo intrapessoal (consigo préprio), gera esperanca,
altruismo e idealismo, além de dar propdsito para a vida e para o sofrimento;
no campo interpessoal (com os outros) gera tolerancia, unidade e o senso
de pertencer a um grupo; no campo transpessoal (com um poder supremo),
desperta o amor incondicional, adoracdo e crenca de ndo estar so. Tais atitudes
podem mobilizar energias e iniciativas positivas, com potencial para melhorar
a qualidade de vida da pessoa.

Pessoas espiritualizadas tendem a ser fisicamente mais saudaveis, tém
estilos de vida mais benéficos, enfrentam situacdes adversas com mais sucesso,
e requerem menos assisténcia médica. Em pacientes internados deprimidos, foi
constatado que aqueles com uma forte espiritualidade permaneceram menos
tempo no hospital.

Varios fatores contribuem para a melhora da saude das pessoas
espiritualizadas. H4 um melhor estado psicoldgico (por trazer esperanca,
perdado, altruismo e amor) e, conseguentemente, melhor estratégia para
lidar com problemas e reducdo do estresse. Isto gera equilibrio das funcdes
organicas controladas pelo sistema nervoso, como a producao de hormobnios e
a imunidade.

As doencas relacionadas com o estresse, especialmente as
cardiovasculares (hipertensdo arterial, infarto do miocardio, derrame,
entre outras), parecem ser as que mais se beneficiam dos efeitos de uma
espiritualidade bem desenvolvida (SAAD; MEDEIRQOS, 2021).

INTeLIGéNCcCIia esPIriTuaL

“A espiritualidade tem grande valor adaptativo para o ser
humano e é por essa razao que se pode e se deve falar de uma
“inteligéncia espiritual” (SILVA, 2001).

SEGUNDO ZOAR, a QS - Inteligéncia Espiritual - oferece a possibilidade de
didlogo entre o Ql (camada que se refere a personalidade consciente/racional)
e o QE (camada interna formada de associacdes/motivacdes, por vezes
inconscientes) Inteligéncia Espiritual é a inteligéncia com a qual abordamos e
solucionamos problemas de sentido de vida e valores. (ZOHAR; MARSHALL,
2012). Hoje na cultura ocidental, a qual estamos sujeitos, vivemos:

* Uma crise de sentido de vida/vida sem a verdadeira motivacao;
* A cultura do imediatismo, do visivel, do pragmatico. Somos
cegos para o sentido.

(39)
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E o homem adoece por falta de sentido verdadeiro de vida, isolado no
seu egocentrismo e subjugado pela ditadura do imediatismo. O que se nota
€ que a nossa sociedade ocidental ndo tem dado espaco para a importancia
da vida interior. E como se a maioria das pessoas estivesse vivendo em seus
préprios mundos, presas ao estresse, a vicios, a ditadura das redes sociais, a
transtornos alimentares e de outras naturezas: presas a influéncias, padrdes,
gue passam a adotar ‘de olhos fechados’. Para a maioria delas, os valores
sdo agueles do ego, razdo pela qual buscam apenas a realizacdo pessoal. Do
exagerado desenvolvimento do ego decorre uma atrofia espiritual que torna
a pessoa fragmentada, ‘sem inteireza’, alienada das raizes e das razdes de sua
humanidade. Segundo Zohar (2012, p. 183), pode observar-se essa alienacao
na pessoa:

CUJO EGO E EXARCEBADO

Preocupada demais com a ‘forma e a aparéncia’ e muito pouco
com o que realmente importa. E a atrofia espiritual - o ego cai
na armadilha das aparéncias - finge, faz poses, arma jogos. E um
estado de ‘falta de espontaneidade’.

Que separa o corpo das suas energias e dos recursos da
imaginacdo, apresentando, por isso, queda da inteligéncia
emocional (suas emoc¢des sdo representagoes burlescas

das reacées humanas sadias). Suas rea¢des sao limitadas e
fragmentadas, representa continuamente papéis (vive apenas
pequena parte de si). E extremamente consumidora, prisioneira
de tinico roteiro e facilmente levada pelo desejo de poder/raiva/
medo/cobica/inveja.

Contudo,aquelescomum “QS” equilibrado apresentam comportamentos
de lideranca, criatividade, equilibrada atividade intelectual, entre outros
aspectos. Essas pessoas, dotadas de QS equilibrado conseguem atuar em
cargos de importancia significativa na sociedade, buscando constantemente
sua melhoria, de forma a evitar seu adoecimento.

Zohar (2012) identificou qualidades comuns as pessoas espiritualmente
inteligentes. Segundo ela, essas pessoas:

* Praticam e estimulam o autoconhecimento profundo;

* Sao levadas por valores;

* Tém capacidade de encarar e utilizar a adversidade para o
proprio crescimento;

* Celebram a diversidade;

* Tém independéncia;

* Perguntam sempre “por qué?’;

* Tém capacidade de colocar as coisas num contexto mais amplo.
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DINamica pe GrurPo

1. Reflita sobre os ultimos dez anos de sua vida. Agora olhe para frente
e pense como gostaria de ver se desenrolar os proximos dez anos.
O que vocé pode fazer para realizar esse desejo?

2. Na natureza tudo tem e cumpre sua func¢ao. Qual a funcao para a
qual o ser humano foi criado? Na sua opinido, qual o principal projeto
de vida/meta a ser adotado como bussola de sua vida?

3. Vocé tem vivéncias de espiritualidade no seu cotidiano? Que
situacgoes o levam mais facilmente ao contato com Deus? Vocé acha
que a espiritualidade contribui para sua satde e bem-estar geral?

4. Vocé acha que podemos/devemos marcar o mundo com a nossa
presenca? Qual legado (ndo material) vocé pretende deixar como
sua marca?

concuusao

A INTENCAO ¢é que o projeto de vida (escolhido) funcione como bussola para
o percurso da longevidade. Por trazer clareza, apontar melhores caminhos,
reduzindo vulnerabilidades ligadas ao envelhecimento. Ter projetos é uma
necessidade de todas as geracdes. Mas por alargar os horizontes de futuro
é especialmente relevante na velhice. A espiritualidade, por ter grande valor
adaptativo para o ser humano, sem duvida é de grande valia para o envelhecente.
A drea médica tem afirmado que a “espiritualidade estd ligada a manutencao
e fortalecimento da saude fisica, mental e social, havendo estudos, cada vez
mais qualificados nas ultimas trés a quatro décadas, apontando beneficios
diretos como reducado de estresse, ansiedade e depressao, uso de substancias
e tentativas de suicidio, além de melhor qualidade de vida e progndstico
psiquiatrico bem como aumento da expectativa de vida global em até anos
adicionais e diminuicdo do estresse oxidativo, contribuindo para enfrentamento
as neoplasias e doencas degenerativas, como o Alzheimer.

Diversos impactos indiretos da espiritualidade foram identificados como,
por exemplo, o aumento da resiliéncia - isto é, estratégias subjetivas para lidar
com os desafios da vida -, o convivio social e uma visdo positiva do mundo,
além da vivéncia compartilhada em comunidade que pode oferecer suporte ao
envelhecente.

convitTe a agcao

2 Reavalie seus objetivos e construa seu projeto de vida
com olhar também para a espiritualidade.
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conversa com oS

coorbenabores

senHores(as)
coorbenabores(as):

O TRABALHO voluntario oferece uma gama de beneficios significativos para o
proprio voluntario. Ao dedicar seu tempo e habilidades para ajudar os outros
ou apoiar uma causa, o voluntario experimenta uma sensacdo profunda de
realizacdo e propdsito. Esse tipo de atividade proporciona um senso de conexao
com a comunidade e um sentimento de pertencimento, contribuindo para uma
melhor saude mental e bem-estar emocional. Além disso, o voluntariado pode
fornecer oportunidades valiosas para adquirir novas habilidades, expandir redes
de contatos e até mesmo explorar interesses pessoais ou carreiras futuras. Por
fim, ao ajudar os outros, o voluntario também estd enriuecendo sua propria
vida, cultivando empatia, gratiddo e uma perspectiva mais ampla do mundo ao
seu redor.

Nossa conversa, agora é sobre alguns principios e orientac¢oes
sobre a postura de todos os associados e coordenadores da Escola
de Pais do Brasil, no exercicio de suas funcoes.

PrinNcirPios

1. POSTUra:

Quando se apresentar para um grupo de trabalho, apresente-se como um
companheiro de jornada. Deixe os titulos e a profissdo de lado. Crie um clima
de empatia. Coloque-se como mais um no grupo, falando numa linguagem
horizontal. Crie um ambiente acolhedor, de verdade para fazer com que as
pessoas sintam que estdo ali para aprender, independente dos erros que
possam ter cometido. - Encoraje por estarem dispostas a saber mais, a trocarem
experiéncias, por terem a felicidade desta oportunidade de aprendizagem.

2. PreconceiTtos:
Vocé deve desvestir-se dos preconceitos, julgamentos, discriminacdo. Estes sdo
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problemas sociais que precisam ser reconhecidos e abordados para promover
a igualdade, a justica a paz. Veja alguns exemplos:

MACHISMO: cren¢a na maior capacidade dos homens em
detrimento das mulheres;

CAPACITISMO: crenca de que pessoas com deficiéncia nao sao
capazes ou sdo inaptas;

RACISMO: crenca de que pessoas de determinada ra¢a sao
superiores em detrimento das demais;

ORIENTACAO SEXUAL: crenca de que individuos que apresentem
orientacdo sexual diferente da heterossexual niao sdo dignos de
viver (homofobia);

PRECONCEITO SOCIAL: crenca de que o poder aquisitivo e o
padrao de vida dos individuos os tornam melhores ou piores do
que outros;

PRECONCEITO RELIGIOSO: crenca de que o Deus ou a Religidao do
outro ndo tem o mesmo valor que a sua;

PRECONCEITO LINGUISTICO: crenca de que Quem fala diferente
das normas gramaticais ndo tem valor. Ha uma comparacao
indevida entre o modelo idealizado de lingua que se apresenta
nas gramaticas normativas e os modos de falar reais das pessoas
que vivem na sociedade. O Brasil tem uma grande diversidade
linguistica. (Sugestdo de leitura: Preconceito Linguistico do
Marcos Bagno);

XENOFOBIA: é uma aversao ao nao nativo, ao estrangeiro;

XENOFOBIA REGIONAL: aversao a pessoas nascidas em certas
regioes dentro do proprio pais.

ETARISMO: também conhecido como AGEISMO ou IDADISMO.
Envolve uma visao preconceituosa em rela¢ao as pessoas com base
em sua idade. E uma forma de discriminacio que se baseia na ideia
de que a idade avancada é um fator negativo ou inferior, levando a
estereotipos negativos, tratamento injusto e exclusio social.
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Pensemos um pouquinho: onde nascem todas essas crencas e onde
podemos transformar todas essas crencas?

DIFERENCA ENTRE PRECONCEITO E DISCRIMINACAO:

O preconceito é uma atitude mental ou emocional, enquanto a
discrimina¢do envolve agdes concretas que resultam na negacao
de oportunidades ou no tratamento injusto de individuos ou
grupos com base em caracteristicas pessoais. O preconceito pode
levar a discriminacao, e a discriminacao, reforca e perpetua o
preconceito, criando um ciclo prejudicial.

3. POLITICA
Nao demonstre afeto por partidos politicos.

4. recviGglao

Nao busque fundamentos religiosos (biblia) para comprovar sua argumentacao.
A Escola de Pais do Brasil fundamenta-se na ciéncia, na ética, nos valores
humanos e universais.

5. exemPLOS ProPrios

N&o usar exemplos proprios. Se quiser exemplificar (e isso ajuda muito a
compreensdo), use sempre a histéria de um “vizinho”, um amigo, um caso
noticiado pela televisdo .... Por qué? Porgue se vocé contar casos positivos,
parece que vocé é um modelo a ser seguido, um padrdo. Se contar casos
negativos, leva a crer que vocé ndo sabe nem cuidar de si e vem querer ensinar
0s outros, gera descrédito para o grupo. Além disso, incentiva o grupo a contar
as suas mazelas, quando nosso objetivo & discutir ideias, propostas, sugestodes,
teorias e ndo contar casos.

6. DIFerencgas:
Esteja atento as diferencas e integre todos. Valorize todos!

orientacdes

1. FAzZzer LINKS COoOMmM enConNTros anTeriores

E seu papel lembrar o que foi falado no encontro anterior e o que sera abordado
no proximo para amarrar um tema ao outro, relembrar e preparar a mente para
receber o tema novo. Apesar de cada encontro ter uma unidade prdépria, ha
uma légica para a sequéncia e uma ligacéo entre todos.
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2. PercunTas DIFicels
Se aparecer uma pergunta que vocé ndo souber responder na hora, tenha a
seguinte postura:

a) Responder que precisa consultar para elaborar uma resposta
apropriada e trazer no proximo encontro;

b) Jogar a pergunta de volta para o interlocutor. “O que vocé acha
disso? O que vocé pensa sobre isso?” E com base na resposta dele,
vocé elabora a sua.

c) Jogar a pergunta para o grupo. “O que vocés pensam sobre
isso?” Destas respostas vocé reforca o que achar mais conveniente
de acordo com a EPB.

3. QUaNDO O GrupPO esTiver conversanbo muiTo
Uma estratégia é parar de falar e aguardar até o ultimo se calar. Encare o
falante. E em tom baixo, com gentileza, peca licenca para continuar. (siléncio
gera siléncio).

4. NAO0 TemoSsS COMPromisso com O sucesso

Temos compromisso com a nossa causa: formar pessoas felizes, socialmente
responsaveis e emocionalmente equilibradas. Se o sucesso acontecer, cante,
vibre, dance porque vocé contribuiu para um mundo melhor, antes da cortina
da sua vida se fechar para o mundo.

5 TemosS COMPromisso Ccom a erPB

Falamos em nome da instituicdo e prestamos contas do nosso trabalho por
meio das avaliacbes dos participantes e do preenchimento dos relatdrios.
Sdo esses numeros e qualificacdes que refletirdo o impacto da EPB para a
sociedade.

6. acrebiTe NoO seu ProrPosIToO

Confie em si, estude, exercite. A pratica leva a perfeicdo. Esteja preparado.
Estude o conteudo que a EPB disponibiliza. Demonstre confianca! Confie no
conteudo desenvolvido pela EPB gue vocé ird apresentar. Vocé pode ndo ser
especialista, mas o conteudo foicuidadosamente preparado a partir de conceitos
de pesquisadores, psicélogos, psiquiatras, médicos e outros profissionais das
diversas areas do conhecimento. Porém, ndo se coloque como quem sabe,
falando para quem nao sabe... Ndo apresentamos receitas e sim, alternativas,
caminhos, possibilidades, conhecimento. A partir desse conhecimento cada
um vai tomar suas proprias decisdes sobre o que é melhor para sua vida.

2 “So se aprende a fazer, fazendo.
E s6 fazendo se descobre do que se é capaz’.
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7.APurar as expPecTaTivas

Interesses, razdes, duvidas, dificuldades, resultados e temas que as pessoas
buscam ao participar. Certificar-se de que entendeu. Explicar como essas
expectativas serdo atendidas durante os encontros. Buscar atender essas
expectativas.

8. esTar atTenNnToO a Pessoas muiITo auleTas
Integra-las sem exigir sua exposicao e, em particular, procurar saber como esta
se sentindo.

S. e O PaPelL DOS aPOlabores ba coorDenagéO?
Acolher, integrar, acomodar, apresentar aos demais. Estar atento ao ambiente
fisico e emocional. Alertar o coordenador sobre algum “problema” que ele
nao detectou, como um mal-estar criado por uma fala ou intervencdo de
outro participante. Ou alguma coisa que ndo ficou clara para os participantes.
Cuidar da presenca e entrar em contato com os que faltaram para relatar ao
coordenador.

Por fim, Senhores Coordenadores, ao refletirmos sobre os principios e
orientacdes da Escola de Pais do Brasil, compreendemos que a postura adotada
pelo coordenador desempenha um papel fundamental na promocdo de um
ambiente inclusivo, respeitoso e educativo. Ao seguir principios como colocar-
se ao lado dos participantes, livrar-se de preconceitos e evitar associacdes
politicasoureligiosas, o coordenadortemaoportunidade de criar umaatmosfera
propicia ao didlogo aberto e a troca construtiva. Além disso, ao adotar praticas
como fazer links com encontros anteriores e lidar com perguntas desafiadoras
de forma honesta e respeitosa, demonstra um compromisso genuino com o
processo educativo e o desenvolvimento dos participantes - objetivo final da
Escola de Pais do Brasil.
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casal PresibenTe
Iracema Lourpes simioni WoOBETO € JOSE ALBEertToO WOBETO
seccionat be FLOranoPOLIS/SC

casalL vice-PresibenTe
MarLene be Fatima MereGe pPerelra e Jose carLos perelra
SseCcCionalc be curiTiBa/PR

casal bireTor PepaGcoGICcO
TeresindHa Bunn Besen e Brani Besen
seccionalc be FLOranoPoUIS/SC

casal bireTor bpe comunicagodées
sOnia Maria Ferreira sanTos e JOsSe Geratbo DOS sanTos
seccionatc be JOao MonLevabe/MG

casal DIreTor FInanceiro e paTtrimoniatc
Joana AnGellca Ferraz campos cezimpra e RelnaLbo ALMmelba cezimsera
sSeCcClionat be salLvabOr/BA

casal DIreTor be congresso
CINTHIA sanTINl ALVES De Oollvelra € CeLIO ALves De ollivelra
secclional be JoacabBa e Herval b'oesTte/sC

casal DIreTor pe INnTeGragcao Nacionat
Marama Farias LaBprunie e Marcos Moraes Lasrunie
SseCcClionat be salvabOor/BA

casal DIreTor AbminisTraTivo
MariLés ANsiLiero BOrGges be ollvelra e ANIiLTON Borges be ouivelra
seCccional be vibelra/sc

casaLlL DiIreTor be NormaTizagcao e APOIO as seccionais
vera LUcla canal SPriCiGO € OorLanbO SPriCIGO
secclional be vibelra/sc

casaLl bireTor pe rReLacgoes PUBLICAS e soclals
LelDe Leal COSTa e FrancisCo CcarLos cosTa
seccionat be ANaPoLIS/GO

conseLHOo FiIscal

TITuLares

CelLsO LUIZ CHIIST « seCClonal be EreCHIM/RSs

LOrivanba BarBsOsa be Oollivelra NeTO - seCClonat be Campo Granbe/Ms
MIGUEeL ROSa DOS SanTos « secclonal be Golania/Go

supLenTes

Jairo Marcelo sanTos - seCClonal be ALaGoINHas/BA

suzlivane BaTisTa Da sliLva Amaracl - secclonat be RecClFe/PE

HEeLIO De ALmelDa GOMeES + secclonat be BeLO HOrzoNnTe/MG

casal PresibenTe bO consetHO CONSULTIVO
ReGINa LUsTre AZzeveDO GabBrleLe e ArmanbO GaBrieLe

casal PresibenTe boOo conseLHO be Ebucabores
CINTHIA sanTINl ALvVes De oLlvelra e CEeLIO ALVeS De oLlvelra ba siLva
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