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RESUMO: O envelhecimento humano
é permeado por diversas mudangas
fisicas, cognitivas, sociais e psicoldgicas,
sendo crucial uma andlise critica para o
processo de envelhecimento e a imagem
da pessoa idosa na sociedade e na cultura.
O preconceito, etarismo e situagdes de
enlutamento, prejudicam no autoconceito,
autoestima e autoeficacia do idoso, ou seja,
na sua qualidade de vida. Buscando uma
adaptacéo as adversidades e ao aumento
da resiliéncia visando a melhoria da saude
fisica e mental, se faz imprescindivel a
pratica de atividade fisica e o exercicio, como
atenuante: ao declinio cognitivo associado
ao envelhecimento; ao aparecimento
de doengas neurodegenerativas e de
transtornos mentais, tais como a depressao.
Sob essa 6tica, portanto, adequado afirmar
que as pessoas idosas mais felizes e
saudaveis sdo as mais ativos.
PALAVRAS-CHAVE: Pessoas idosas;
depressao; resiliéncia psicologica (DeCS)

ABSTRACT: Human aging is marked
by various physical, cognitive, social,
and psychological changes, warranting
a critical analysis for the aging process
and the portrayal of older individuals in
society and culture. Prejudice, ageism, and
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bereavement situations affect the self-concept, self-esteem, and self-efficacy of the elderly,
thus impacting their quality of life. Seeking adaptation to adversities and increasing resilience
for the improvement of physical and mental health, the practice of physical activity and exercise
becomes essential as a mitigating factor: against cognitive decline associated with aging; and
the onset of neurodegenerative diseases and mental disorders, such as depression. From
this perspective, it is appropriate to assert that the happiest and healthiest older individuals
are the most active.

KEYWORDS: Older individuals; depression; psychological resilience (DeCS)

1. INTRODUGCAO

Segundo o Estatuto da Pessoa ldosa é considerada pessoa idosa todas aquelas
que tenham acima de 60 anos'. Deve-se considerar, também, o aumento da longevidade,
acarretando um expressivo aumento da populagéo idosa (PI), de tal forma que, de acordo
com Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica? esse publico alcangcou mais de 30
milhdes de pessoas em 2017.

Ha que se considerar que o envelhecimento humano € caracterizado por diversas
mudancas fisicas, cognitivas, sociais e psicologicas, sendo, portanto, necessario lancar
um olhar critico sobre o processo de envelhecimento e a imagem da pessoa idosa na
sociedade e na cultura.

Um destes entraves experienciados pela Pl € o Etarismo, sendo um tipo de
descriminacdo contra pessoas idosas, usualmente incluindo a estereotipizacao de falas
e comportamentos do que se acredita ser a adultez avangada, como, por exemplo, um
individuo incapaz de ser independente. Desse modo, existe o reforcamento de preconceitos
que prejudicam no autoconceito, autoestima e autoeficacia do idoso, isto é, de sua qualidade
de vidad.

Além disso, o processo de envelhecimento é vivenciado por enlutamentos,
sentimentos de solidao, inércia, improdutividade, auséncia de um projeto de vida, viuvez,
ruminag¢ao do passado, mudancas e desamparo. Dessa forma, tais aspectos servem de
fatores consideraveis na capacidade de manutencao da sua adaptagéo e na possibilidade
de mudancgas e ajustamento de self (eu), assim, portanto, intervém em elementos de
resiliéncia®.

Esses sentimentos negativos, contribuem para o declinio cognitivo da pessoa idosa,
contribuindo para o aparecimento de doencas neurodegenerativas e transtornos mentais,
tais como o Alzheimer, o Parkinson, a Depresséo e a Ansiedade®.

Uma forma de se contrapor a esses efeitos deletérios do processo de envelhecimento
é através de um programa planificado de exercicios fisicos, possibilitando verificar a
oportunidade de se afirmar que idosos mais felizes e saudaveis sao os mais ativos®.

Outro ponto importante na realizagdo de programas de exercicios fisicos é a

facilitacdo dos contatos interpessoais.
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A Teoria do Desengajamento de Cumming e Henry prevé que os idosos tendem
ao afastamento dos contatos sociais, como também de atividades exercidas antes. Por
seguinte, a Teoria da Atividade de Havighurst retrata que quanto mais ativa a pessoa idosa
se apresenta, essa estara mais satisfeita na vida. Logo, quando se ha atividade, equilibrio e
flexibilidade entre as esferas que permeiam a vida do individuo (fisicas, cognitivas, sociais,
espirituais e psicoldgicas) existe maior qualidade de vida e bem-estar’.

2. DESENVOLVIMENTO

Segundo o Estatuto do ldoso, no Art. 2° a pessoa idosa goza de todos os direitos
fundamentais inerentes a pessoa humana, sem prejuizo da protecao integral de que trata
esta Lei, assegurando-se, por lei ou por outros meios, todas as oportunidades e facilidades,
para preservacao de sua saude fisica e mental, potencialmente tdo comprometido pela
depresséao e seu aperfeicoamento moral, intelectual, espiritual e social, em condicdes de
liberdade e dignidade®.

Um grande problema que afeta muitos idosos e contribui para a redug¢ao da qualidade
de vida e incapacidade é a depressao, uma doencga multifatorial que tem crescido em todo
o mundo. O idoso possui muitas caracteristicas que favorecem seu desenvolvimento®.
Os principais sintomas da depressdo estdao diretamente relacionados com o risco de
envelhecimento e morbidade.

A depressao é um disturbio afetivo que acompanha a humanidade ao longo de sua
historia. No sentido patolégico, ha presenca de tristeza, pessimismo, baixa autoestima, que
aparecem com frequéncia e podem combinar-se entre si. Recomensa-se 0o acompanhamento
médico tanto para o diagnéstico quanto para o tratamento adequado®.

A literatura cientifica indica que ha beneficios na pratica de exercicio fisico para a
salde mental. Além disso, a atividade fisica e o exercicio, como fatores benéficos do estilo de
vida, podem atenuar ou prevenir o declinio cognitivo associado ao envelhecimento. Vérios
estudos destacaram os efeitos benéficos do exercicio aerdbico, treinamento de resisténcia
e atividade fisica na fungéo cognitiva em adultos mais velhos, embora os mecanismos
neurofisiolégicos que conduzem esses efeitos ndo sejam bem compreendidos?.

Dessa forma, além de lidar com a depresséo, a pratica de atividade fisica ajuda a
manter ou melhorar a qualidade de vida (QoL) e o bem-estar € um objetivo universal ao
longo da vida. Ser fisicamente ativo tem sido sugerido como uma forma de melhorar a
qualidade de vida e o bem-estar?2.

Um estudo feito na Republica da Coreia na Relag¢des de Atividade Fisica, Depresséo
e Sono com Fungéo Cognitiva em Idosos da Comunidade mostra que a atividade fisica teve
um efeito direto na fungéo cognitiva em idosos com menos de 75 anos, mas ndo naqueles
com mais de 75 anos. Considerando a quantidade média de atividade fisica de 786 para

idosos com mais de 75 anos e a quantidade média de atividade fisica de 1.013 para idosos
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com menos de 75 anos, os idosos podem achar dificil realizar um nivel significativo de
atividade fisica para melhorar a fung@o cognitiva. Além disso, os resultados deste estudo
confirmaram que a atividade fisica ndo s6 teve um efeito positivo direto na fungédo cognitiva,
mas também afetou a cogni¢édo através da depressao®.

Fica claro que quanto mais avancada a idade sem o estimulo necessario é possivel
que essa populacao tenha tendéncia a parar de realizar atividade fisica contribuindo para o
aparecimento ou piora da depressao.

O desenvolvimento de depressao parece aumentar com baixos niveis de atividade
fisica (AF). Existem fortes evidéncias sobre os efeitos positivos da AF tanto na prevencéo
quanto no tratamento da depressdo, sendo considerada até mesmo uma alternativa a
medicacao antidepressiva. Verificou-se que a AF(atividade fisica), um fator comportamental
de baixo custo facilmente regulado, tem um efeito moderador tanto no efeito adverso dos
distdrbios do sono na QVRS quanto nos efeitos mediadores da depressdo com base em
uma anélise de mediacdo moderada®.

Um estudo recente baseado em estudos de associagdo gendmica em larga escala
revelou que uma medida de atividade fisica baseada em dispositivo reduz o risco de
depressao maior, enquanto a associacao na dire¢cdo oposta nao foi significativa'®.

Logo, é de extrema importancia a pratica de atividade fisica independente da idade
a fim de prevenir a depress@o ou amenizar seus efeitos, além de melhorar a qualidade de
vida da populacgéo idosa.

Os conceitos mais aceitos de qualidade de vida buscam dar conta de uma
multiplicidade de dimensdes discutidas nas chamadas abordagens gerais ou holisticas. O
principal exemplo que pode ser citado é o conceito preconizado pela Organizagédo Mundial
da Saude (OMS), no qual qualidade de vida reflete a percepg¢éo dos individuos de que
suas necessidades estdo sendo satisfeitas ou, ainda, que lhes estdo sendo negadas
oportunidades de alcancar a felicidade e a auto realizagcdo, com independéncia de seu
estado de salde fisico ou das condigbes sociais e econdmicas?’.

As modificacdes morfoloégicas e funcionais relacionadas ao envelhecimento
constituem uma das maiores preocupagdes para os profissionais da area da saulde,
sobretudo no que se refere a prevencdo de doencas e melhora da qualidade de vida®.
Partindo desse pressuposto, a atividade fisica regular e sistematizada ou exercicios
fisicos regulares tém demonstrado serem capazes de minimizar os efeitos deletérios do
envelhecimento, como a redu¢do na massa muscular, colaborando para a manutencao da
capacidade fisica e autonomia do idoso™.

Na contemporaneidade, ja € possivel observar um maior nimero de programas de
exercicios fisicos voltados aos idosos. Entretanto, em virtude de a maioria da populagéo
ndo possuir acesso a programas de atividade fisica orientada, por questdes financeiras
ou auséncia de interesse pessoal, torna-se importante manter os niveis de atividade fisica
por meio das tarefas de vida diarias (caminhar, higiene pessoal, levantar sem auxilio), bem
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como atividades instrumentais da vida diaria (utilizar meios de transporte, lavar sua roupa,
fazer compras e administrar os préprios medicamentos). Dessa forma, manter as atividades
de vida diaria, como varrer a casa ou ir ao supermercado, também pode ser um recurso
importante para minimizar os efeitos degenerativos provocados pelo envelhecimento, que
séo agravados com o sedentarismo?.

Destarte, faz-se necessario compreender o perfil atual dos idosos, abrangendo
aspectos de atividade fisica, bem como qualidade de vida, por meio de pesquisas referentes
ao envelhecimento. Assim, o presente estudo tem como objetivos comparar os niveis de
atividade fisica e qualidade de vida de idosos que praticam atividades fisicas regulares com
idosos considerados sedentarios, bem como verificar se existe associagéo entre o nivel de
atividade fisica e a qualidade de vida em ambos os grupos 2.

A resiliéncia é definida como a capacidade de lidar com crises, traumas, perdas,
graves adversidades, transformagdes, também a forma que séo elaboradas as situagdes e
como se recuperar diante delas. Com isso, ja se sabe que o processo de envelhecimento
€ passado por inUmeras mudancas e adversidades de carater biopsicossocial, dessa
maneira, € fundamental que a populacéo idosa (Pl) desenvolva aspectos resilientes, nao
s6 para defrontar obstaculos, mas também promover saide mental e emocional?? 23,

Acerca disso, existem fatores contribuintes e delimitadores para o desenvolvimento
e manutencdo da resiliéncia, principalmente na PI, entre eles os fatores biologicos
(problemas de saude, limitacdes, etc.), psicolégicos (aspectos emocionais e cognitivos),
espirituais e sociais (redes sociais e de apoio)?'.

Com isso, diante das transformacdes derivadas do processo de envelhecimento ha
um crescimento de estimulos estressores, sendo esse constante e em alto nivel resulta
em prejuizos ao equilibrio necessario para a sobrevivéncia do sujeito. Pensando nisso,
evidencia-se que a pratica regular de exercicios fisicos visa uma série de beneficios
psicofisiolégicos, pois com essa a¢ao o organismo lida de forma natural com horménio
estressor (cortisol), sendo esse originado tanto do estresse fisico, quanto do emocional?®® 25,

Logo, é um fator primordial o treinamento da resiliéncia, dessa forma convém
incentivar a pessoa idosa a enfrentar alguns obstaculos tais como os oferecidos pelo
exercicio fisico, além de lidar com os fatores estressores, assim contribuindo um maior
bem-estar e qualidade de vida 2. Isto posto, o termo Resiliéncia é relativamente novo e vem
sendo utilizado em diversas ciéncias, sendo a principal delas a psicologia. Desse modo,
um individuo resiliente psicologicamente, dependera de sua habilidade de reconhecer a
dor pela qual esta passando, perceber qual o sentido que ela tem e tolera-la durante um
tempo até que seja competente para resolver esse conflito de modo positivo, assim com a
percepcédo de que as experiéncias vividas séo Uteis para algum fim22 22,

Dessa forma, considera-se como base a Escala desenvolvida por Wagnild e Young
com o objetivo medir os niveis de adaptagdo psicossocial positiva diante de eventos de
vida importantes. Isso tudo, através da avaliagcdo dos fatores da resiliéncia, tais como, da
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serenidade, perseveranga, autoconfianca, sentido de vida e autossuficiéncia®®. Sob essa
perspectiva, pode-se analisar as diferencas humanas, de tal maneira, que alguns individuos
conseguem lidar e enfrentar perante situagcoes adversas e outros que nao progridem diante
desses acontecimentos?.

Por meio disso, observa-se que no desenvolvimento do ser humano,
consequentemente, no processo de envelhecimento sdo necessarias algumas adversidades
para o atingir uma vida saudavel e isso depende também da forma como se lida e se
recupera diante desses desafios ou dificuldades®. Portanto, na vida humana, conforme
Zhao?! “a resiliéncia é considerada um importante mecanismo de protecéo para individuos
que se deparam com adversidades [...] como um curso dindmico, pode desempenhar um
papel mediador e impulsionar uma pessoa a crescer diante da adversidade. ” (p.144)

3. CONCLUSAO

Esse trabalho dispbe-se a estudar os idosos praticantes ou nao de atividade fisica e
sua relagdo com algumas variaveis como depressao, qualidade de vida e resiliéncia.

Frente ao exposto, podemos afirmar que a resiliéncia & fundamental diante das
perdas decorrentes do envelhecimento, visto que a capacidade do individuo de enfrentar
as diversidades ao longo da vida influencia sua qualidade de vida e seu bem-estar.

A atividade fisica auxilia ndo s6 na capacidade funcional como também em uma maior
capacidade de resiliéncia. Ela também melhora o humor, libera serotonina e adrenalina
ajudando o idoso a enfrentar situacdes e adversidades da vida e do envelhecimento de
maneira mais saudavel.

A pratica de exercicio fisico em idoso previne a ocorréncia da depressao, melhora
a capacidade de resiliéncia e favorece a uma maior qualidade de vida. As variaveis se

correlacionam elevando o idoso na sua saude fisica e mental.
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