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Introducgao

emocional, sendo relevante em todas as fases da vida. Embora a sociedade

contemporanea tenha avangado em relagcao a diversidade e aos direitos sexuais,
ainda persiste um forte estigma em torno da sexualidade na velhice. A pessoa idosa é
frequentemente percebida como alguém assexuada, incapaz de sentir ou expressar
desejo, o que reforga a invisibilizagdo dessa dimens&o em politicas publicas, espagos de
saude e relagdes sociais (Alves; Coelho, 2019; Nascimento; Soares, 2020).

A sexualidade humana é uma expressao legitima da subjetividade e da experiéncia
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Compreender a sexualidade como uma construgao cultural e relacional é essencial para
ressignificar a forma como se aborda o envelhecimento. A vivéncia afetiva e sexual das
pessoas idosas deve ser tratada com seriedade e naturalidade, reconhecendo sua
importancia para a saude integral e a qualidade de vida. Este artigo parte dessa premissa
e incorpora reflexdes provenientes de um projeto educativo realizado a partir da analise
de experiéncias vividas em comunidades da regido metropolitana de Porto Alegre — por
meio de a¢des formativas e de um podcast educativo como ferramenta de dialogo, escuta
e sensibilizagcdo sobre o tema —, em que se observou que a sexualidade continua sendo
um tema sensivel, porém essencial ao bem-estar e a autoestima da pessoa idosa.
Discutem-se ainda estratégias de promog¢do de saude sexual e afetiva, com foco em
abordagens interdisciplinares e no fortalecimento de espagos de escuta e acolhimento,
como o programa Maturidade Ativa.

Sexualidade e envelhecimento: rompendo siléncios

A sexualidade representa um aspecto central da existéncia humana e se manifesta de
diferentes formas ao longo das etapas da vida. Na velhice, entretanto, essa dimenséo é
frequentemente desconsiderada ou cercada de preconceitos, o que pode contribuir para
a marginalizagao social da pessoa idosa e para sentimentos de soliddo ou invalidagéo de
suas necessidades afetivas e corporais. A sociedade tende a associar o envelhecimento
a uma suposta auséncia de desejo ou de interesse sexual, perpetuando estigmas que
silenciam e reprimem essas vivéncias.

Valorizar a sexualidade na terceira idade €, portanto, uma forma de promover o respeito,
a dignidade e a autonomia da pessoa idosa. Isso envolve ndo apenas desconstruir tabus,
mas também assegurar o acesso a informagdes adequadas, espagos de dialogo e
condicbes que favoregam experiéncias afetivo-sexuais saudaveis, seguras e
gratificantes. Reconhecer a continuidade da sexualidade nesse periodo da vida é um
passo importante para a promog¢ao de um envelhecimento mais humano, ativo e pleno.

A sexualidade na velhice € comumente silenciada por esteredtipos que associam o
desejo a juventude e excluem os idosos da vida sexual ativa. Essa marginalizagdo tem
consequéncias diretas sobre a autoestima e a saude emocional da pessoa idosa, pois
nega sua identidade desejante e afetiva (Borges; Silva; Campos, 2018).

A autoestima &€ um componente fundamental da saude mental e esta diretamente
relacionada a forma como a pessoa se vé e se sente no mundo. Experiéncias de
valorizagdo, amor e reconhecimento social impactam diretamente o0 modo como os
individuos constroem seus vinculos e compreendem seu corpo e desejos (Veras, 2021).

Neste sentido, promover o dialogo sobre sexualidade na velhice contribui para o

fortalecimento da autoestima, especialmente quando este ocorre em ambientes sem
julgamentos, como grupos de convivéncia, oficinas e agdes comunitarias. O programa
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Maturidade Ativa, por exemplo, mostra-se um espaco estratégico para essa abordagem,
proporcionando acolhimento, troca de experiéncias e educagao em saude.

Educacgao sexual na velhice: estratégias e percepgoes

No contexto do projeto educativo, observou-se que muitas pessoas idosas ainda
demonstram resisténcia ou desconforto em discutir o tema, revelando a persisténcia de
tabus. Ao mesmo tempo, constatou-se uma demanda legitima por espagos seguros e
acolhedores, nos quais possam expressar duvidas, sentimentos e vivéncias relacionadas
a sexualidade.

A proposta do podcast surgiu a partir de palestras sobre sexualidade e autoestima,
ministradas pela estudante de Fisioterapia e professora de danga Stephanie Veiga. Essa
atividade inicial criou um espaco de escuta e sensibilizagdo que despertou o interesse
das participantes em aprofundar o debate. A partir desse movimento, organizou-se uma
roda de conversa com o grupo, da qual emergiram diversas sugestdes tematicas — como
a necessidade de ampliar o acesso a informacdes sobre sexualidade na velhice, a
importancia de tratar o tema com naturalidade e o incentivo ao autocuidado.

As participantes relataram sentimentos de desrespeito e invisibilizagdo social,
evidenciando que a velhice ainda € amplamente associada a negagédo da sexualidade.
Com base nesse dialogo, surgiu o convite para a participagdo no podcast, e sete
participantes do programa Sesc Maturidade Ativa das cidades de Canoas, Sdo Leopoldo,
S&o Sebastido do Cai, Taquara e 4° Distrito de Porto Alegre, com idades entre 50 e 75
anos, trouxeram a tona uma conversa aberta, sincera e cheia de aprendizados. Essas
participantes compartilham suas experiéncias, relatos e reflexdes sobre como é viver a
sexualidade com 50+, abordando o tema com naturalidade, mostrando que a sexualidade
nao tem idade e que ela faz parte da nossa esséncia em qualquer fase.

Foram elaboradas perguntas semiestruturadas que nortearam a gravacéo do episodio,
estimulando a expressdao de experiéncias, percep¢des e desafios vivenciados por
mulheres idosas. A gravacao também contou com a mediacdo de uma das facilitadoras
do grupo, o que conferiu a proposta um carater interdisciplinar e acolhedor, valorizando
a escuta ativa e o reconhecimento da sexualidade como parte indissociavel do
envelhecimento saudavel.

Entre os principais objetivos do podcast, destacam-se:

e Desmistificar a sexualidade, reafirmando que o desejo e a intimidade ndo se
restringem a juventude;

¢ Informar sobre mudancas fisiolégicas e emocionais que acompanham o

envelhecimento e apresentar estratégias saudaveis para lidar com essas
transformacdes;
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e Estimular o didlogo em ambientes seguros, onde a pessoa idosa possa
compartilhar davidas, sentimentos e vivéncias afetivas com liberdade;

¢ Reconhecer a sexualidade como um fendmeno multidimensional, que envolve
afeto, prazer, toque, segurancga e trocas simbdlicas. Nega-la na velhice é privar o
sujeito de uma de suas dimensdes mais humanas e essenciais.

O desenvolvimento dessa proposta contou com a atuagao direta das facilitadoras Adriana
Aires Fernandes (Sesc 4° Distrito de Porto Alegre), Camila de Andrade Almeida (Sesc
Sao Sebastiao do Cai), Débora Dombrowski da Silva (Sesc Canoas), Raquel Dutra
Domingues Zitzke (Sesc Sao Leopoldo) e Vanusa Castilhos dos Reis (Sesc Taquara). A
sensibilidade das profissionais foi fundamental para a conducdo das atividades,
garantindo um ambiente de confianga, respeito e acolhimento. Além disso, as
facilitadoras desempenharam papel essencial na mediacdo dos debates, no estimulo a
participacao ativa e na valorizagao das vozes femininas que, por vezes, sao silenciadas
guando o assunto é sexualidade na velhice.

Envelhescéncia, corpo e sexualidade: desafios da autoimagem na velhice

A escuta das vozes femininas nos permitiu fazer as seguintes reflexdes:
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1. O envelhecimento humano é um processo multifacetado que envolve diversas
dimensdes — fisicas, emocionais, sociais e culturais —, tornando sua compreensao
complexa. Analisa-lo a partir de uma unica perspectiva pode gerar interpretagdes parciais
e reducionistas. De modo recorrente, o corpo envelhecido é associado a esteredtipos
negativos, como o declinio funcional, a dependéncia, o adoecimento e a perda de
vinculos sociais, o que reforga visdes discriminatorias e limitantes sobre a velhice.

2. Embora o aumento da expectativa de vida seja uma realidade crescente no Brasil,
ainda € recente, tanto do ponto de vista cientifico quanto social, a producdo de
conhecimento que trate de forma aprofundada as questdes que envolvem o
envelhecimento e seus desdobramentos subjetivos. A experiéncia de envelhecer é
particular e subjetiva: ainda que compartilhem experiéncias semelhantes, cada pessoa
idosa desenvolve maneiras singulares de lidar com as transformacgdes decorrentes dessa

fase da vida.

3. O envelhecer saudavel esta associado a capacidade de adaptacdo diante dos
multiplos desafios e mudangas — esperadas ou inesperadas — que surgem com O
tempo. Essa capacidade adaptativa esta diretamente relacionada a forma como a propria
pessoa percebe sua saude e qualidade de vida. Mais do que a presencga ou auséncia de
doengas, € a percepgéao subjetiva sobre o proprio corpo e estado geral que influencia sua
autoestima e bem-estar.

4. Ha, portanto, uma urgéncia em ressignificar a velhice e o envelhecimento. Em muitos
contextos sociais, ha o desejo de viver por muitos anos, mas ndo ha a mesma disposigéo
para aceitar o envelhecimento como parte desse processo. A recusa da velhice ainda é
uma realidade sustentada por padrdes que exaltam a juventude e marginalizam o corpo
idoso.

5. A velhice nao deve ser compreendida como um estado fixo, mas como um percurso
continuo de transformagbes — um “vir a ser” constante. Nesse sentido, destaca-se o
conceito emergente de envelhescéncia, termo que propde uma analogia com a
adolescéncia, ao se referir ao periodo de transigdo e preparagao para a velhice. O
individuo envelhescente seria aquele que vivencia de forma consciente e ativa as
mudancgas proprias do processo de envelhecimento.

6. Essa compreensao mais ampla contribui para desnaturalizar os preconceitos
associados a velhice e abrir espaco para o debate sobre identidade, corpo e
subjetividade. A primeira percepgao da velhice geralmente se manifesta no corpo e na
forma como o sujeito passa a se ver. Ao olhar-se no espelho, surgem estranhamentos e,
por vezes, sentimentos de medo ou rejeigdo. O corpo, por si sO, ndo define a velhice,
mas, ao ser marcado socialmente por estigmas, torna-se o lugar simbdlico onde ela se
instala.
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7. E nesse cenario que a imagem corporal assume um papel central. Entendida como a
experiéncia subjetiva que cada pessoa tem de seu proprio corpo — incluindo sua
aparéncia, funcionalidade e valor simbdlico, a imagem corporal interfere diretamente na
autoestima e na maneira como se vivencia o envelhecimento. Muitos idosos,
influenciados por padrdes idealizados de beleza e juventude, passam a rejeitar o proprio
corpo envelhecido, desenvolvendo sentimentos de desvalorizagao e, consequentemente,
um impacto negativo em sua qualidade de vida.

8.A percepgao da passagem do tempo, para muitos, € acompanhada de estranhamento.
Frequentemente, o individuo reconhece os sinais do envelhecimento nos outros, mas néo
em si mesmo. A consciéncia da prépria velhice muitas vezes s se instala quando é
refletida no olhar do outro — como se fosse um espelho que devolve a imagem de um
‘estranho” que passou a habitar o proprio corpo.

9. Mesmo que o corpo idoso néo corresponda mais aos padrdes estéticos valorizados
socialmente, ele carrega a maturidade emocional das experiéncias vividas. A velhice,
nesse sentido, deveria ser compreendida como uma fase de sabedoria, participacao e
desenvolvimento. Quando essa potencialidade é negada, ha um empobrecimento da
experiéncia subjetiva e um bloqueio ao enfrentamento de novos desafios.

10. Dentre essas experiéncias, a vivéncia da sexualidade também exerce um papel
essencial, pois pode representar uma importante fonte de prazer, afeto, autoestima e
bem-estar. Entretanto, a sexualidade na velhice ainda é profundamente estigmatizada,
sendo associada quase exclusivamente a juventude e a atratividade fisica. Por isso,
abordar sexualidade nesse contexto € um desafio ainda maior — permeado por tabus,
siléncios e contradic¢oes.

A importancia do profissional de saude e dos espagos sociais

O papel dos profissionais de saude € crucial para garantir que a sexualidade da pessoa
idosa seja respeitada e acolhida em ambientes clinicos. Ao tratar o tema de forma
sensivel e sem preconceitos, cria-se um vinculo mais empatico, que contribui para a
seguranga e autonomia da pessoa idosa. Essa abordagem deve incluir informacgdes
sobre cuidados, prevengao, mudangas fisiologicas e estratégias para manter uma vida
sexual ativa e saudavel.

Espacos sociais como o Maturidade Ativa também tém se mostrado potentes para essa
discussao, pois reunem idosos em situagcdes semelhantes, promovendo apoio mutuo e
socializacdo. A criacdo de rodas de conversa, oficinas tematicas, palestras com
profissionais especializados e producao de conteudo educativo, como o podcast em
questao, contribui diretamente para a valorizacdo da sexualidade na terceira idade e o
enfrentamento de preconceitos historicamente construidos.
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Consideragoes finais

A sexualidade na velhice € frequentemente invisibilizada por concepg¢des sociais que
deslegitimam o corpo idoso como corpo desejante. No entanto, como demonstrado pelas
experiéncias vividas durante o projeto realizado na regido metropolitana de Porto Alegre,
€ urgente promover uma mudanga de olhar e de pratica em relagdo a esse tema.

A utilizagao de recursos como podcasts, grupos de discusséo e estratégias de educagao
em saude revelou-se eficaz para aproximar o publico idoso do tema, proporcionando
informagéo, escuta e valorizagado das vivéncias afetivas. Ao tratar a sexualidade com
naturalidade, respeito e sensibilidade, contribui-se para um envelhecimento mais
saudavel, livre de estigmas e repleto de dignidade.

Por fim, € necessario reafirmar que a sexualidade € um direito de todas as pessoas,
independentemente da idade, e deve ser garantida em sua plenitude — com liberdade,
autonomia, prazer e seguranga.
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