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APRESENTACAO

Ao leitor (a)

A presente cartilha "Mitos e Verdades sobre
envelhecimento, pessoa idosa e velhice" faz parte da
coletdnea "EDUCACAO PARA O ENVELHECIMENTO" e é fruto
da disciplina Psicogerontologia, do curso de Psicologia da
Universidade Federal do Para (UFPA), ministrada pela Prof.2
Jeisiane dos Santos Lima.

A cartilha esta organizada a partir da discussao de 10 mitos
sobre a vida na velhice, amizades, sexualidade, questdes
cognitivas etc. Sao apresentadas afirmacdes que geralmente
estao presentes nas falas de pessoas das mais diversas
idades, e, em seguida, sao fornecidas explicacbes que
justificam que tais afirmagdes sao mitos.

Este material sera utilizado para a realizacao de uma
trabalho com idosos que frequentam a Universidade da
Terceira Idade da UFPA (UNITERCI).

Espera-se que as informacdes aqui reunidas possam levar
aos interessados reflexdes sobre a tematica. Vamos |a?

Os autores.
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1 SIGNIFICADO DE MITO E
VERDADE

Em primeiro lugar, vamos entender o que significam
as palavras "MITO" e "VERDADE" de acordo com o
dicionario online.

Mito: “forma representativa de fatos ou icones
historicos, idealizados pela literatura oral e escrita”;
“crenca construida sobre algo ou alguém?”;
“conhecimento desprovido de verdade e sem
fundamento”.

Verdade: ‘'circunstancia, objeto ou fato real,

”n, «u

realidade”; “que esta em conformidade com os fatos
ou com a realidade”.




No que concerne a velhice, € uma fase da vida
transpassada por diversos estereodtipos que na
maioria das vezes lhe concedem um carater
negativo. Embora o aumento da expectativa de
vida represente uma conquista para a populacao e
ciéncia, ainda prevalece socialmente a ideia de que
envelhecer é algo a ser evitado.

. 260+

O consenso social aceita como fatos inevitaveis ao
ficar velho: a perda de capacidades mentais, perda
de memoria, saude vulneravel, padecimento
constante de doencas ou dificuldade em manter a
atencdo. Essas perdas/caracteristicas parecem
justificar o surgimento dos mitos relacionados a
termos estereotipados como “acabado”, “inutil”,
“doente”, “incapaz”, “improdutivo”, “dependente” e
“carga social”, que levam a pessoa a rejeicao e a
marginalizacao social. Dessa forma, muitas das
vezes acabamos, de maneira erronea, perpetuando
os preconceitos da sociedade em relacao ao
envelhecimento.



J& quando falamos sobre envelhecimento,
estamos nos referindo a um processo natural a
todo ser humano, sendo continuo desde o
nascimento. Pode-se dizer que na maior parte
do tempo nao existe um “ser velho”, mas um “ser
envelhecendo”. A gerontologia acredita que o
envelhecimento nao significa uma decadéncia, e
sim uma sequéncia da vida, com suas
peculiaridades e caracteristicas.
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2 “IDOSOS ESTAO SEMPRE
DEPRIMIDOS"

A depressao pode atingir pessoas de faixas etarias
diferentes. Nesse sentido, pode-se afirmar que nem
toda pessoa idosa ao longo do seu processo de
envelhecimento ira apresentar sintomas
depressivos. Em muitas situacdes os individuos
demonstram capacidade de resiliéncia e otimismo
diante das adversidades que venham a enfrentar.
Com o avanco da idade pode ocorrer a presenca de
fatores de risco que acabam aumentando a
probabilidade da depressao se desenvolver, tais
como a solidao, o abandono, perdas de pessoas
queridas, limitacOes causadas por doencas em
decorréncia da idade. Mas cabe destacar que esta
nao € uma condicao inerente aos idosos.



3 "IDOSOS SAO SOLITARIOS"

A solidao em idosos nao € uma regra, pois,
normalmente, ela ocorre quando esses sentem-se
desamparados por familiares e/ou outras pessoas
proximas, ainda que os primeiros estejam no
mesmo ciclo de convivéncia dos ultimos. Deve-se
avaliar se a pessoa esta sendo excluida do
convivio e nao "se excluindo".

Ha outros casos, em que, a pessoa idosa mora
sozinha e escolheu isso, pois se sentem confiantes
de estarem em sua propria companhia, nao
necessitando, frequentemente, de outras pessoas
em seu ambiente, somente em situacdes especificas
para auxilia-los em determinadas tarefas.

Por vezes, o que para muitos pode ser definido
como solidao, chama-se solitude, isto é, o prazer
de estar sozinho, sendo uma caracteristica
benéfica e opcional.



A fim de prevenir a soliddao em idosos é
necessario uma rede de apoio que o0s
incentive a ter uma rotina de tarefas com
integracao social, como: grupos de atividades
fisicas, de passeios turisticos e/ou de
aprendizagem de linguas estrangeiras, por
exemplo. Além da fomentacdao do aspecto
socio interacional, essas atividades estimulam
as habilidades cognitivas e motoras das
pessoas envolvidas.
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4 "IDOSOS NAO APRENDEM MAIS"

Percebe-se presente no senso comum a ideia de

gue idosos sao teimosos demais ou cognitivamente

incapazes de aprender coisas novas ou ingressar

em novas atividades, reservando a eles um lugar de

passividade em relacao ao seu processo de

envelhecimento. )
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5 "IDOSOS NAO PODEM SE
EXERCITAR"

Esse tipo de afirmacao é fundamentada pela
ideia equivocada de que pessoas idosas sao
fracas e frageis, fazendo com que a pratica de
atividades fisicas por esse publico seja
desassociada de seu potencial benéfico para a
saude e atrelada apenas ao risco de acidentes e
lesdes.

Entretanto, deve-se ressaltar que enquadrar o
publico idoso a um estilo de vida sedentario
representa perigos muito maiores que vao além
do risco de um acidente, podendo chegar até ao
desenvolvimento de quadros depressivos.

7
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E necessario que haja estimulo tanto por parte
dos nucleos mais proximos destes idosos, como
familia, cuidador ou amigos, quanto de esferas
governamentais, com a oferta de programas de
atividade fisica, para que esses idosos ingressem
em atividades de sua preferéncia, cujas cargas
de exercicio sejam adaptadas para a capacidade
individual dos mesmos, promovendo um espaco
de interacdo e manutencdo/aprimoramento das
capacidades de seus organismos, como maior
estabilidade e resisténcia, aumento da imunidade,
de
eficiéncia cardiovascular, entre outros beneficios.

desenvolvimento e/ou manutencao sua
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6 "IDOSOS NAO MUDAM SEUS
HABITOS"

Ainda que haja uma certa resisténcia de pessoas
idosas mudarem seus habitos (e isso nao estd
inteiramente relacionado a fase da velhice, pois muitos
adolescentes, «criancas e adultos apresentam
resisténcia a mudanca), tais modificacbes sao
possiveis, o que pode contribuir para uma maior
longevidade.

Algumas das principais adaptacdes necessarias
referem- se a ida com maior frequéncia ao médico
para prevencao de possiveis problemas de saude, tais
como diabetes e hipertensao.

Outra medida trata-se de utilizar devidamente
medicamentos e/ou aparelhos prescritos para
aumentar sua qualidade de vida, isto é, aderir de
forma satisfatéria a tratamentos de saude que
envolvem comportamentos complexos. Essa
aprendizagem é muito possivel!

Um terceiro ponto a ser destacado esta relacionado ao
habito de praticar atividade fisica frequentemente e
haver um horario regular de sono, fatores que também
contribuem para uma vida mais saudavel.
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Segundo uma pesquisa realizada pela Universidade
de Estocolmo, a realizacao de mudancas de habitos
apos os 70 anos pode prolongar em até cinco anos a
expectativa de quem as pratica, incluindo, o
abandono de vicios, tais como o de bebidas alcdolicas
e o tabagismo.

A adocao de novos habitos e a participacao em
atividades de grupo durante a velhice apresenta
diversos beneficios ao idoso, tais como a otimizacao
de seu desempenho cognitivo, manutencao de sua
autoconfianca, aquisicao de maior independéncia,
adaptacdao a mudancas sociais e tecnoldgicas que
podem vir a ocorrer ao seu redor e desenvolvimento
de habilidades sociais.

Todos estes fatores representam nao s6 uma melhoria
na qualidade de vida destas pessoas, mas também a
facilitacao e dinamizacao do trabalho de cuidadores
e de orgaos publicos responsaveis pela garantia dos
direitos desses individuos

15



7 "IDOSOS NAO NAMORAM OU
FAZEM SEXO"

Os idosos podem namorar, e o namoro na velhice da
um novo significado a vida que essas pessoas tinham
antes, seja apds a separacao ou a perda do(a)

parceiro(a). E uma nova oportunidade de
ressignificar o sentido do amor.

Os idosos possuem desejo, pensam e praticam sexo
desde que possuam as condicdes necessarias de
saude para isso, uma vez que a sexualidade nao esta
ligada exclusivamente a penetracao, mas também
diz respeito a interacao harmoénica, de afetividade,
bem como das relacdes interpessoais. O ato sexual
faz parte do processo de vida de todo sujeito e nao
precisa ser interrompida no decorrer de sua vida.
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E perceptivel que grande parte da sociedade
acaba tentando negar a sexualidade do
idoso, pois consideram algo errado ou até
mesmo devasso, e se negam a aceitar que o
idoso pode querer namorar, acabam
esquecendo que sexualidade nao é somente
fisico, ela extrapola esse conceito, pois existe
também uma afetividade que é essencial para
o ser humano.

Pode ocorrer uma diminuicao da frequéncia,
mas pode-se ganhar em qualidade devido a
experiéncia de vida desses individuos. E de
suma importancia que se discuta a relacao,
autoestima e a presenca de maior ou menor
atividade sexual e a sua relacao com a
qualidade de vida erodtica do idoso.

17
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8 "TODOS 0OS IDOSOS SAO IGUAIS"

Atribuir caracteristicas com o intuito de padronizar e
generalizar pessoas idosas, e a partir disso, invalidar a
subjetividade de cada um - simplesmente por terem
envelhecido - sao acdes discriminatdrias presentes no
chamado etarismo, também conhecido por idadismo ou
ageismo, e consiste no preconceito ou intolerancia
contra pessoas idosas com base em esteredtipos

associados a sua idade. m
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Supor que todo idoso nao tem a capacidade de decidir
O que guer ou que sao rabugentos, de modo que, todos
sao iguais, sao crencas limitantes e errOneas que
contribuem para a exclusao na sociedade, e
consequentemente, para o adoecimento mental de
inumeros idosos.



Assim como criancas e adultos nao compartilham
personalidades e gostos pessoais
completamente semelhantes, os idosos também
nao sao iguais.

O envelhecer nao acarreta na perda da
personalidade, sonhos e ambicdoes. Na maior
parte dos casos, é plenamente possivel que eles
mantenham a autonomia para decidir o que
fazer ou como querem se divertir.

De maneira que, as caracteristicas que
constituem sua individualidade ao longo da
vida nao sao perdidas na velhice.

19






10 "TODOS OS IDOSOS TEM 21
ALZHEIMER"

O processo de envelhecimento
faz parte da realidade da
maioria das sociedades, e
provoca inumeras alteracoes
nos dominios fisicos e \
psicoléogicos do ser humano,

podendo levar ao surgimento
de doencas cronicas Z
degenerativas como a doenca
de Alzheimer.

7

N 1

A doenca de Alzheimer é um
i

| tipo de deméncia que afeta a

memodria, o pensamento e o
comportamento, e por se tratar

“\-—-’\ de uma doenca degenerativa,
seus sintomas podem se agravar

a ponto de interferir no trabalho

e
Q\—?
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diario do paciente.



No entanto, cabe ressaltar que a doenca

de Alzheimer nao € uma doenca exclusiva
de pessoas idosas, pois existem estudos
que apontam que é possivel algumas
pessoas apresentarem os sintomas e
serem diagnosticadas com menos de 65
anos.

Assim como existem idosos que nao
apresentam tal doenca.

Existemm uma série de fatores que
contribuem para o diagndstico, porém, a
maioria das pessoas que tém esse
disturbio tem 65 anos ou mais.

ad
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11 "IDOSOS NAO ESTAO 23
SATISFEITOS COM AS SUAS VIDAS"

o

Nao podemos afirmar que “os idosos estao
insatisfeitos com a sua vida”, pois estariamos
desrespeitando suas escolhas e nao levando em
consideracao suas necessidades e o que é importante
para eles. Geralmente, relacionamos qualidade de
vida ao fator socioecondmico, é um fator muito
importante, mas nao o Unico gque garante uma
qualidade de vida saudavel.

Destaca-se a importancia da interacao social como
um fator fundamental para o processo de estabelecer,
criar e manter vinculos com os demais individuos.
Essas redes de apoio desempenham um papel
importante na vida dos idosos, principalmente, no que
diz respeito as questdoes de perdas, sejam elas fisicas
Ou sociais.

Dessa forma, deve-se considerar as caracteristicas
individuais, a histdoria de vida e verificar que essas e
outras variaveis influenciam a percepcao sobre a vida,
logo, nao se pode generalizar e dizer que todos os
idosos estao insatisfeitos.



12 NOTA SOBRE A VELHICE

A falta de discussao e conhecimento sobre a velhice
acaba gerando preconceitos e estereodtipos que
podem ser disfuncionais para a autoestima, o senso
de auto eficicia e a insercao dos idosos na
sociedade. A sociedade atual valoriza essencialmente
a juventude, “o mito da eterna juventude”, como se a
velhice fosse uma doenca, algo que pudesse ser
evitado ou tratado.

Ser pessoa idosa nao sinbnimo de estar doente.
Velhice € uma fase do curso da vida permeado por
ganhos e perdas como qualquer outra idade. O
envelhecimento ocorre desde o nascimento e perdura
por toda a vida.

A longevidade pode trazer ganhos significativos,
como: mais sabedoria, maturidade emocional, mais
autonomia sobre si, participar de atividades ou
projetos que antes nao eram possiveis, dar sentido e
significado a vida. proeg
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Um envelhecimento saudavel e bem-sucedido
permite a capacidade de adaptar-se as
circunstancias que estao em constante mudanca
nas nossas vidas, dessa forma podemos nos
manter ativos e satisfeitos durante as diversas
fases da vida.

A medida que envelhecemos podemos e devemos
continuar a investir na nossa vida e no nosso
desenvolvimento.

As atuais, e futuras, mudancas e avancos do perfil
populacional em relacao ao envelhecimento
significam uma mudanca cultural que devera
avancar nas proximas décadas, ou seja, viver e
envelhecer neste século tera como fundamental
desafio a ideia de mudar os pressupostos sobre o
que € ser “velho”, desconstruindo os mitos e
crencas negativas  partilhadas socialmente,
inovando emocoes e perspectivas existentes com
vista a uma nova identidade ao idoso.

25
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