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RESUMO: O envelhecimento é um
processo universal e multifatorial que
envolve transformacoes bioldgicas,

psicologicas e sociais, com impacto direto
na forma como os individuos experienciam
a velhice. Esta revisdo da literatura analisa
a sociologia do envelhecimento, destacando
trés dimensoes cruciais: a personalidade, a
resiliéncia e as atitudes face ao envelhecer.
A personalidade, compreendida através
de tracos relativamente estaveis ao
longo da vida, influencia a adaptagéo
as mudangas da idade, revelando-se
fatores como a conscienciosidade e
a extroversdao protetores, enquanto o
neuroticismo constitui uma vulnerabilidade
acrescida. A resiliéncia surge como um
recurso central, permitindo que os idosos
lidem com adversidades, preservem a
autonomia e mantenham uma percecao
positiva de controlo, mesmo perante
perdas ou limitagdes. J& as atitudes face
ao envelhecimento expressam as crencas
e percegdes sociais e individuais que,
quando positivas, favorecem a qualidade
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de vida, a saude fisica e a integragdo
comunitaria, e quando negativas, reforcam
estigmas, isolamento e declinio funcional.
A andlise destas trés dimensdes revela que
a experiéncia da velhice ndo é homogénea,
mas moldada pela interagéo entre fatores
pessoais e contextuais. Assim, compreender
a interligacdo entre  personalidade,
resiliéncia e atitudes €& essencial para
promover um envelhecimento saudavel e
ativo, desafiando representac¢des negativas
e valorizando os contributos sociais dos
mais velhos. Conclui-se que as politicas
publicas e as intervencdes devem integrar
estes fatores, apostando na educagédo
para o envelhecimento, na promog¢do da
participacdo social e no reforco de redes
de apoio, garantindo que a longevidade
seja acompanhada de qualidade de vida e
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dignidade.
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THE SOCIOLOGY OF AGING: PERSONALITY, RESILIENCE AND ATTITUDES
TOWARDS AGING

ABSTRACT: Aging is a universal and multifactorial process that involves biological,
psychological, and social transformations, with a direct impact on how individuals experience
old age. This literature review analyzes the sociology of aging, highlighting three crucial
dimensions: personality, resilience, and attitudes toward aging. Personality, understood
through relatively stable traits throughout life, influences adaptation to age-related changes,
with factors such as conscientiousness and extroversion proving protective, while neuroticism
constitutes increased vulnerability. Resilience emerges as a central resource, enabling older
adults to cope with adversity, preserve autonomy, and maintain a positive sense of control,
even in the face of loss or limitations. Attitudes toward aging, on the other hand, express social
and individual beliefs and perceptions that, when positive, promote quality of life, physical
health, and community integration, and when negative, reinforce stigma, isolation, and
functional decline. An analysis of these three dimensions reveals that the experience of aging
is not homogeneous, but shaped by the interaction of personal and contextual factors. Thus,
understanding the interconnection between personality, resilience, and attitudes is essential
to promoting healthy and active aging, challenging negative representations, and valuing the
social contributions of older adults. It follows that public policies and interventions should
integrate these factors, focusing on education for aging, promoting social participation, and
strengthening support networks, ensuring that longevity is accompanied by quality of life and
dignity.

KEYWORDS: aging; personality; resilience; attitudes; quality of life.

INTRODUCAO

O envelhecimento é um processo universal e inevitavel, caracterizado por mudancas
biologicas, psicologicas e sociais que afetam tanto os individuos como as sociedades.
Nas ultimas décadas, o prolongamento da esperanca média de vida, aliado a redugao
da natalidade, originou um acentuado envelhecimento demogréafico em varios paises,
incluindo Portugal, com implicacdes profundas nos sistemas de saude, nas politicas
sociais e na propria organizagdo das comunidades (Relatorio de Envelhecimento, 2024).
Em 2021, mais de 30% da populagao residente em Portugal tinha 60 ou mais anos, sendo
previsivel que este grupo represente quase 40% da populacédo em 2070, de acordo com o
Eurostat (Relatorio de Envelhecimento, 2024). Face a este cenéario demogréfico, torna-se
indispensavel uma reflexdo sobre 0 modo como o envelhecimento é vivido, compreendido
e enquadrado socialmente.

A sociologia do envelhecimento procura compreender as representacdes sociais da
velhice, os papéis atribuidos aos idosos e os fatores que moldam as suas experiéncias. Mais
do que uma fase bioldgica, o envelhecimento deve ser entendido como uma construgéo
social, cultural e histérica (Hyacinth, 2023). Enquanto em alguns contextos os mais velhos

séo valorizados como depositarios de sabedoria, noutros surgem como alvo de estereotipos

Sociologia das Relagdes Sociais: Interagdes formais e informais na Sociedade Capitulo 6

75



depreciativos associados a perda de capacidades, dependéncia e inutilidade (Séao Josg,
2025). Tais estigmas afetam a forma como o idoso interpreta a sua propria situacdo e como
participa na vida coletiva, condicionando a sua qualidade de vida. A teoria da estratificagdo
etaria, por exemplo, frisa que as oportunidades sociais e econémicas sdo distribuidas de
forma desigual entre grupos etarios, refletindo-se em situagdes como a exclusao social e 0
ageismo (Hyacinth, 2023).

Neste enquadramento, fatores individuais como a personalidade, a resiliéncia
e as atitudes face ao envelhecimento assumem particular relevancia. A personalidade,
frequentemente analisada através do modelo dos Cinco Grandes Fatores, tem demonstrado
impacto no modo como os individuos lidam com as mudancas da velhice. Tracos como
a conscienciosidade e a extroversdo associam-se a maior bem-estar e capacidade de
adaptacdo, enquanto o neuroticismo se relaciona com maior vulnerabilidade psicologica
(Park & Hess, 2019). A resiliéncia, concebida como a capacidade de adaptagao positiva
perante situacdes adversas, emerge como um recurso essencial que permite aos idosos
lidar com perdas, manter uma sensacao de controlo e continuar a investir em relacdes e
atividades significativas (Kushta et al., 2023). Estudos tém evidenciado que a resiliéncia se
articula estreitamente com a personalidade, sendo reforcada por tracos como extroversao
e conscienciosidade e fragilizada pelo neuroticismo (Pinto, 2015; Kushta et al., 2023).

As atitudes face ao envelhecimento, por sua vez, refletem as representacdes internas
e sociais da velhice. Investigagdes como as de Park & Hess (2019), mostram que idosos
com percecdes positivas sobre o envelhecimento apresentam niveis mais elevados de
satisfagcdo com a vida, menor risco de depresséo e até maior longevidade. Todavia, quando
predominam crengas negativas, como a percegéo da velhice enquanto declinio inevitavel,
podem surgir sentimentos de desvalorizagdo pessoal e isolamento social (Relatorio de
Envelhecimento, 2024). Estas atitudes, ainda que influenciadas pelo contexto sociocultural,
sdo também influenciados por caracteristicas pessoais e pela capacidade de resiliéncia.
Sintetizando, compreender o envelhecimento requer uma abordagem que va além da
dimensao biolégica e reconheca o papel das construgdes sociais e das caracteristicas
individuais. A intersecdo entre personalidade, resiliéncia e atitudes em relacéo a velhice
revela-se imperativa para explicar a diversidade de experiéncias no envelhecimento.
Este artigo, através de uma reviséo da literatura, explora a sociologia do envelhecimento,
focando-se em como estes trés fatores influenciam a experiéncia da velhice. A compreenséo
destes elementos é de suma importancia para fomentar um envelhecimento saudavel e
ativo, capaz de promover a integracdo social e a qualidade de vida dos idosos.

ENVELHECIMENTO E PERSONALIDADE

A personalidade constitui um dos fatores centrais para compreender as diferencas
individuais no processo de envelhecimento. Embora o envelhecimento seja inevitavel,
as formas como os individuos o vivenciam diferem substancialmente, e estas diferencas

estdo intimamente relacionadas com padrbes relativamente estaveis de pensamento,
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emocao e comportamento — os tracos de personalidade. O modelo dos Cinco Grandes
Fatores (OCEAN) tornou-se a referéncia mais extensivamente aceite para analisar estas
dimensdes, englobando a abertura a experiéncia, a conscienciosidade, a extroversao, a
amabilidade e o neuroticismo (Costa & McCrae, 1992/ O’Suilleabhain et al., 2021; Pires &
Narciso, 2022).

A literatura cientifica tem demonstrado que estes tracos ndo sé influenciam
comportamentos quotidianos, como também predizem resultados de salude, bem-estar,
longevidade e adaptagéo social em idades avangadas (Carbone et al., 2024; Terracciano
et al.,, 2017). O envelhecimento, por si, pode induzir algumas mudangas nos niveis
médios de determinados tracos — como aumentos na conscienciosidade e diminuicao do
neuroticismo até a meia-idade, seguidos de maior vulnerabilidade emocional em idades
mais avangadas — mas a estabilidade relativa das diferencas individuais permanece
notavel (Costa, McCrae & Terracciano, 2008). Assim, a personalidade é simultaneamente
estavel e plastica, condicionando e sendo condicionada pela forma como cada pessoa
enfrenta o envelhecer (Cerino & Hooker, 2016).

Abertura e Flexibilidade

A abertura a experiéncia esté associada a curiosidade, imaginacao e flexibilidade
cognitiva. Individuos com altos niveis de abertura tendem a adotar perspetivas positivas
sobre o envelhecimento, a investir em novas aprendizagens e a explorar contextos sociais
e culturais diversificados, o que favorece tanto a saldde cognitiva como a adaptagéo
emocional (Carbone et al., 2024; Pires & Narciso, 2022). Estudos longitudinais como os
de O’Stilleabhain et al. (2021) mostram que este traco se relaciona com menor risco
de mortalidade e melhor funcionamento cognitivo, permitindo maior resiliéncia perante
perdas associadas ao envelhecer. Por outro lado, o declinio da abertura ap6s os 60 anos,
frequentemente descrito na literatura, pode limitar a capacidade de adaptacdo a novas
circunstancias, conduzindo a uma maior rigidez comportamental e a menor vitalidade social
(Pires & Narciso, 2022).

Conscienciosidade e Envelhecimento Saudavel

A conscienciosidade € um dos preditores mais fortes do envelhecimento saudavel.
Caracterizada por autodisciplina, organizagao e persisténcia, esta dimensao esta associada
a adocdo de comportamentos promotores de saude, como a pratica regular de atividade
fisica, a alimentacdo equilibrada e a adesédo a tratamentos médicos (Terracciano et al.,
2017; Ghahari et al., 2023). Pessoas conscienciosas tendem a planear melhor as suas
atividades e a demonstrar maior capacidade de autorregulacdo perante situagdes de
stress, o que contribui para a manutencao da autonomia em idades avancadas. Além disso,

altos niveis de conscienciosidade reduzem significativamente o risco de mortalidade — até
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35% por cada desvio-padréo acima da média — e estdo associados a maior longevidade
(O’Sdilleabhéin et al., 2021). A consisténcia destes resultados em diferentes culturas apoia

a relevancia deste tragco como um recurso de protecéo no envelhecimento.

Extroversao e Vitalidade Social

A extroverséo, definida pela sociabilidade, energia e otimismo, esta positivamente
associada a participacdo em atividades sociais e a percegao de beneficios relacionados
com a idade (Carbone et al.,, 2024). Em idosos, a extroversdo contribui para redes de
apoio mais amplas e para maior envolvimento comunitario, fatores que reduzem os riscos
de isolamento e depressao (Ghahari et al., 2023). Além disso, a liga¢do entre extroversao
e otimismo sugere impactos fisioldgicos positivos, como menores niveis de inflamacéo
corporal e melhor resposta imunitaria (Lee et al., 2019). No entanto, estudos como os de
Costa et al. (2008) também apontam para um declinio gradual da extroversao em idades
muito avancadas, o que pode aumentar a vulnerabilidade ao isolamento social e reduzir
a motivacdo para explorar novas atividades. Ainda assim, a manutencdo de relacdes
interpessoais satisfatorias pode atenuar estes efeitos.

Neuroticismo e Vulnerabilidade

Oneuroticismo, caracterizado porinstabilidade emocional, ansiedade e tendéncia para
emocdes negativas, constitui o principal fator de risco da personalidade no envelhecimento.
Altos niveis deste traco estdo altamente associados a maior prevaléncia de depressao,
ansiedade, stress e doengas cronicas, incluindo cardiovasculares e Alzheimer (Terracciano
et al., 2017; Ghahari et al., 2023). Em estudos sobre percec¢des do envelhecimento (p. ex.:
Carbone et al., 2024), o neuroticismo mostra-se sistematicamente associado a avaliagdes
negativas das mudancas relacionadas com a idade, o que aumenta a sensac¢ao de perdas
e limita a adogéo de estratégias adaptativas. Além disso, o neuroticismo relaciona-se com
estilos de coping disfuncionais, alimenta¢do pouco saudavel e maior consumo de tabaco e
alcool (Pocnet et al., 2020). Logo, este traco agrava os riscos de isolamento social e coloca
em risco a qualidade de vida em idades avancadas.

RESILIENCIA NO ENVELHECIMENTO

O envelhecimento constitui um processo inevitavel e multifacetado, caracterizado
por transformacgdes bioldgicas, psicologicas e sociais que colocam entraves significativos
a qualidade de vida dos individuos. Neste ambito, a resiliéncia surge como um conceito
fulcral, entendido como a capacidade de enfrentar adversidades, adaptar- se a mudancas
e recuperar-se de situagbes potencialmente traumaticas. A American Psychological

Association define resiliéncia como o processo de adaptacdo eficaz perante eventos
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desafiantes, ameacas ou fontes de stress (MaclLeod et al., 2016; American Psychological
Association, 2025). Assim, em vez de representar uma caracteristica fixa da personalidade,
a resiliéncia é concebida como um processo dindmico que pode ser desenvolvido ao
longo da vida (Angevaare et al., 2020). Esta perspetiva é particularmente importante no
envelhecimento, periodo frequentemente marcado por perdas fisicas, declinio funcional,
isolamento social e lutos (Rodrigues & Tavares, 2021). A literatura aponta que a resiliéncia
nos idosos estad associada a mdltiplos fatores internos e externos. Entre os fatores
internos, destacam-se o otimismo, a autoeficacia, o controlo emocional e a capacidade
de reestruturacdo cognitiva, elementos estes que permitem reinterpretar adversidades,
transformando-as em oportunidades de crescimento pessoal e adaptacédo (Bhawana
et al., 2024). Por sua parte, os fatores externos incluem redes de apoio social, relagbes
interpessoais significativas e acesso a recursos comunitarios, que aumentam o sentido
de pertenca e diminuem o impacto das perdas tipicas do envelhecimento (Shenyi & Ziyi,
2023).

A literatura tem evidenciado que a resiliéncia exerce um impacto direto na salde
mental e fisica dos idosos. Investigagbes sistematicas como as de Zahirinia (2023),
demonstram que niveis mais elevados de resiliéncia se associam a maior satisfacdo com
a vida, menor prevaléncia de sintomas depressivos e maior capacidade de manter um
funcionamento psicossocial adequado. Do mesmo modo, a resiliéncia foi identificada como
mediadora entre soliddao e qualidade de vida, atenuando os efeitos negativos da perda de
papéis sociais ou do isolamento (Gerino et al. 2017, conforme citado em Bhawana et al.,
2024). Para além disso, ha evidéncia de que idosos resilientes conseguem manter niveis
superiores de autonomia nas atividades de vida diaria e demonstram maior capacidade
para gerir doencas cronicas (Rodrigues & Tavares, 2021).

Outro fator central reside nos fatores promotores da resiliéncia. Aliteratura aponta que
praticas de espiritualidade, mindfulness, estratégias de coping adaptativas e participacédo
em atividades sociais constituem recursos preponderantes (Zahirinia, 2023). Intervencbes
que estimulem estas dimensdes (p. ex.: programas de educacdo para a resiliéncia,
logoterapia ou atividades de grupo) tém mostrado resultados positivos na reducdo de
sintomas emocionais € no aumento do bem-estar psicolégico (MacLeod et al., 2016).
Ademais, fatores sociodemograficos como sexo, nivel educacional e condicbes de saude
autorreferidas influenciam a expresséao da resiliéncia. Por exemplo, estudos realizados no
Brasil apontaram maior associacdo entre autopercecéo positiva de salude, auséncia de
sintomas depressivos e altos niveis de resiliéncia (Rodrigues & Tavares, 2021).

ATITUDES FACE AO ENVELHECIMENTO

O envelhecimento &€ um processo incontornavel, mas as formas como € vivido
dependem em grande medida das atitudes que os individuos assumem perante esta etapa
da vida. As atitudes face ao envelhecimento podem ser compreendidas como o conjunto de

crencas, percegdes e sentimentos sobre o envelhecer, que influenciam ndo apenas a forma
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como os idosos se percebem, mas também como sé&o vistos pela sociedade (Kalinkara,
2023). A literatura mostra que estas atitudes, positivas ou negativas, tém impacto na saude
fisica, no bem-estar psicolégico e na qualidade de vida global dos mais velhos (Levy et al.,
2002; Kalinkara, 2023).

Atitudes Positivas

As atitudes positivas em relacdo ao envelhecimento estdo associadas a uma
melhor adaptacdo as mudancgas préprias da idade, maior satisfagdo com a vida e
melhores indicadores de saude. Idosos que percecionam o envelhecimento como uma
fase de sabedoria, de novas oportunidades e de realizacéo pessoal tendem a investir em
comportamentos saudaveis, como pratica de atividade fisica, manutencao de lagos sociais
e procura por aprendizagens continuas (Kalinkara, 2023). A investigacdo mostra que as
percecoes positivas do envelhecimento podem até prolongar a longevidade: individuos que
possuem autopercecdes favoraveis vivem, em média, 7,5 anos mais do que aqueles com
percecOes negativas (Levy et al., 2002). Aléem disso, a adogao de atitudes positivas potencia
o envolvimento em atividades sociais e culturais, favorecendo a integragcdo comunitaria e a
construgdo de uma identidade resiliente (Kalinkara, 2023). Estudos apontam também que
as percecgdes positivas estdo associadas a melhor desempenho fisico e menor declinio
funcional. Por exemplo, a investigacao realizada por Chodzko-Zajko et al. (2009) mostrou
que atitudes otimistas relativamente ao envelhecimento se correlacionam com maior
capacidade funcional e melhor participacédo em atividades de vida diaria .

Atitudes Negativas

Por outro lado, atitudes negativas em relacdo ao envelhecimento estdo
frequentemente ligadas ao isolamento social, sintomas depressivos e menor bem-estar
psicologico. A crenga de que envelhecer é sinbnimo de perda, inutilidade ou dependéncia
contribui para a diminuicdo da autoestima e para o aumento da ansiedade e da solidao
(Kalinkara, 2023; Pereira et al., 2018). Neste sentido, as perce¢bes negativas tornam-se
um fator de risco, uma vez que podem condicionar ndo s6 a saude mental, mas também
o funcionamento fisico, acelerando processos de incapacidade (Kalinkara, 2023). Estudos
indicam ainda que atitudes depreciativas face ao envelhecimento estéo associadas a piores
resultados de saude objetiva, incluindo maior risco de mortalidade e de declinio cognitivo
(Levy et al., 2002). No contexto portugués, foi observado que a presenca de esterebtipos
negativos, como a associac¢ao da velhice a doenga ou a sexualidade como tabu, contribui
para representagdes sociais que limitam a participagéo ativa do idoso e reforcam o ageismo
(Pereira et al., 2018).
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Fatores que Moldam as Atitudes

As atitudes face ao envelhecimento ndo surgem isoladamente, mas séo moldadas por
fatores pessoais, sociais e culturais. O género, a escolaridade, a situacao socioeconémica
e as experiéncias de vida séo variaveis que influenciam de forma significativa a percecéao
do envelhecer (Kalinkara, 2023). Do mesmo modo, contextos culturais que valorizam a
velhice tendem a favorecer percecbes mais positivas, enquanto sociedades em que
predomina o culto da juventude reforcam imagens negativas e estigmatizantes (Pereira et
al., 2018). Estudos recentes destacam ainda o papel da socializacdo intergeracional e da
transmissao de esteredtipos. A investigacédo de Brina, & Felc (2024), por exemplo, mostrou
que o conhecimento intergeracional sobre estere6tipos de idade influencia fortemente a
forma como jovens adultos desenvolvem atitudes face ao envelhecimento, o que evidencia
que tais crencas comecam a formar- se muito antes da velhice propriamente dita.

INTERACOES ENTRE PERSONALIDADE, RESILIENCIA E ATITUDES

A literatura tem mostrado que os tracos de personalidade moldam, de forma direta e
indireta, amaneiracomo as pessoas interpretam e vivem o avancardaidade. Numaperspetiva
longitudinal, niveis mais baixos de neuroticismo e mais elevados de conscienciosidade
e abertura predizem mudancas no sentido de atitudes mais positivas em relagéo ao
préprio envelhecimento; ja o efeito da extroversdo pode variar consoante 0 momento do
ciclo de vida (meia-idade versus velhice inicial) (Kornadt et al., 2019). Em paralelo, uma
meta-analise que sintetizou 30 estudos demonstrou associagdes fortes entre resiliéncia
e os Cinco Grandes: a resiliéncia correlaciona-se negativamente com o neuroticismo e
positivamente com a extroversdo e a conscienciosidade, bem como com a abertura e a
amabilidade (Oshio et al., 2018). Em conjunto, estes resultados sustentam a tese de que
perfis de personalidade menos neurdticos e mais organizados/sociaveis tendem a facilitar
respostas adaptativas as mudangas e perdas associadas ao envelhecimento. A evidéncia
em amostras portuguesas apoia este quadro. Num estudo com 123 idosos, 0 neuroticismo
apresentou correlagbes negativas com varias dimensfes da resiliéncia, ao passo que
conscienciosidade e a extroversao se associaram positivamente a todas as subescalas de
resiliéncia e ao total (Pinto, 2015). No mesmo trabalho, as atitudes face ao envelhecimento
foram mais positivas entre participantes com mais extroversdo, conscienciosidade e
amabilidade, e mais negativas entre os com maior neuroticismo; adicionalmente, a
resiliéncia correlacionou-se positivamente com as atitudes. A articulacdo destes dados
permite inferir um encadeamento plausivel: (1) tracos disposicionais configuram recursos
de autorregulacao (p. ex., menor reatividade emocional, maior planificagcéo e envolvimento
social); (2) tais recursos alimentam niveis mais altos de resiliéncia — e traduzem-se em
maior competéncia, confianga e aceita¢ado face as contingéncias da idade; (3) por sua vez,

pessoas mais resilientes tendem a avaliar a velhice com menos perdas psicossociais e
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mais crescimento psicologico. As associacoes supracitadas entre personalidade- resiliéncia
e resiliéncia-atitudes sdo compativeis com uma via mediada, na qual a resiliéncia funciona
como mecanismo adaptativo que liga perfis de personalidade a percecbes mais positivas
do envelhecer (Pinto, 2015).

Do ponto de vista desenvolvimental, a resiliéncia agrega capacidades, processos e
resultados de adaptacéo bem-sucedida face a stressores relevantes (p. ex., doenga, luto,
alteragcbes de papéis), sendo descrita como um processo — e ndo apenas um traco — que
coevolui com as exigéncias contextuais (Oshio et al., 2018).

Assim, além dos recursos intrapessoais baseados na personalidade, fatores
interpessoais e ecologicos (redes de apoio, participagédo social e estratégias de Selegéo-
Otimizag@o-Compensacgéo) reforcam a adaptacdo na velhice. Em estudo com idosos
da comunidade, o uso de estratégias SOC (Selecdo, Otimizacdo e Compensagédo) foi
observavel, com particular saliéncia da selecédo por perdas; a literatura associada destaca
ainda que redes de relagdes proximas funcionam como sistema protetor em momentos
exigentes, favorecendo a adaptacao e o bem-estar (Wosiack et al., 2019; Pinto, 2015).

Importa referir que, embora as atitudes face ao proprio envelhecimento
possam, teoricamente, alimentar trajetorias de personalidade ao longo do tempo, a
evidéncia longitudinal disponivel aponta para efeitos mais consistentes no sentido
personalidade—atitudes do que no inverso (Kornadt et al., 2019).

IMPLICACOES PARA POLITICAS PUBLICAS E INTERVENGCOES

Compreender a sociologia do envelhecimento é essencial para delinear politicas
publicas e intervencdes eficazes que respondam as multiplas dimensdes da velhice. A
literatura demonstra que programas de salde integrados, que combinem exercicio fisico,
educacdo em saude e atividades sociais, resultam em melhorias expressivas na condi¢éo
fisica, na diminuicdo da depressdo e no fortalecimento do suporte social dos idosos
(Ahn et al., 2014). Estas evidéncias realcam a necessidade de politicas que financiem e
implementem programas comunitarios de promoc¢éo da saude e bem-estar na velhice.

Programas de apoio

As investiga¢des apontam que os programas de atividade fisica, quando estruturados
e multicomponentes, tém impacto na prevencdo de quedas, no aumento da capacidade
funcional e na melhoria da qualidade de vida (Pinheiro et al., 2022). Para além da
dimensao fisica, o combate a fragilidade social deve também ser priorizado. Intervengbes
intergeracionais, de lazer e de voluntariado tém mostrado eficacia na reducdo da soliddo
e na melhoria do bem-estar psicolégico dos idosos, podendo ser adaptadas a contextos
de crise sanitaria ou isolamento social (Kastner et al., 2024). Tais resultados justificam
politicas publicas que invistam em centros comunitarios, programas de exercicio acessiveis
e iniciativas de incluséao digital para a populagéo idosa.
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Educacao sobre envelhecimento

A formacgdo em envelhecimento constitui uma ferramenta essencial na reducdo do
preconceito etario. A literatura demonstra que programas educativos dirigidos a jovens
reduzem os niveis de idadismo, promovendo atitudes mais positivas em relagdo ao
envelhecer (Sum et al., 2016). Esta evidéncia sugere claramente a necessidade de integrar
contetdos sobre o envelhecimento humano nos curriculos escolares e nas formacgées de
cuidadores formais e informais. Além disso, variaveis como a resiliéncia e o suporte social
revelam-se decisivos para a adaptacéo positiva ao envelhecimento, tanto em contextos
institucionais como comunitarios (Martins et al., 2021). Como tal, é importante que as
politicas contemplem acdes de sensibilizacédo que valorizem estas dimensdes e promovam
a formacgao dos profissionais de saude e assisténcia social para apoiar o desenvolvimento
de estratégias de coping entre os idosos.

CONCLUSAO

A sociologia do envelhecimento mostra que a velhice &€ um processo multifatorial, em
que elementos biolégicos, psicolégicos e sociais interagem de forma dinamica. A anélise
da personalidade, da resiliéncia e das atitudes face ao envelhecimento evidencia que estas
dimensdes séo imperiosas para compreender as diferencas individuais na forma como cada
pessoa enfrenta a idade avancada. Tragos de personalidade como a conscienciosidade e
a extroversao associam-se de forma consistente a maiores niveis de bem-estar, integracéo
social e longevidade, enquanto o neuroticismo tende a fragilizar a adaptagéo e a fortalecer
percecOes negativas da velhice (O’Suilleabhéin et al., 2021; Terracciano et al., 2017).

A resiliéncia, por sua vez, surge como um recurso essencial, permitindo que os
idosos lidem com as perdas, mantenham autonomia e encontrem significado em contextos
negativos. Esta capacidade ndo é estatica, mas antes um processo dinamico que pode
ser desenvolvido ao longo da vida através de recursos internos, como o otimismo e a
autoeficacia, e externos, como as redes de apoio social e comunitario (Martins et al., 2021;
Zahirinia, 2023). A evidéncia mostra que niveis elevados de resiliéncia estao associados a
menor prevaléncia de depresséo, maior satisfacdo com a vida e melhor gestéo de doencas
cronicas, confirmando o seu papel protetor no envelhecimento (Rodrigues & Tavares, 2021).

As atitudes perante a velhice completam este quadro: percecdes positivas associam-
se a maior longevidade, melhor saude fisica e maior envolvimento social, ao passo que
crengas negativas reforcam sentimentos de isolamento e inutilidade (Levy et al., 2002;
Kalinkara, 2023). A forma como os individuos percecionam o envelhecer resulta tanto de
fatores pessoais como de representagdes sociais e culturais, que podem perpetuar ou
combater o ageismo (Pereira et al., 2018).

Deste modo, a articulacdo entre personalidade, resiliéncia e atitudes permite
compreender a diversidade de trajetérias de envelhecimento e sustenta a importancia
de intervengcbes que promovam fatores protetores e atenuem vulnerabilidades. O futuro
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das politicas publicas deve ir além da dimensao biomédica, investindo em programas que
incentivem a participacao social, a aprendizagem ao longo da vida e a educagéo para o
envelhecimento, de forma a ultrapassar estigmas e valorizar o contributo da populagéo
idosa. Mais do que acrescentar anos a vida, o verdadeiro objetivo das sociedades
envelhecidas deve ser acrescentar vida, dignidade e qualidade a esses anos.
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