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Resumo: Este estudo se prop6s a retratar através de uma busca bibliografica
simplificada, como a Psicologia Positiva veio a contribuir para a qualidade de
vida e o bem-estar de pessoas acima de 50 anos e idosos. Como resultado
vislumbrou-se que, potencializar o equilibrio emocional e buscar a resiliéncia
apesar das adversidades, o sentido e propdsito de vida, além de uma atitude
positiva em relagao a si mesmo, podera trazer uma melhor qualidade de vida
a medida que envelhecemos.
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sempre fizeram parte de uma busca constante do ser humano. Nas

ultimas décadas, esse tema tornou-se imperativo quando se aborda os
temas saude, longevidade e envelhecimento humano. A Organizagdo Mundial
de Saude (OMS, 1946) define saude como um estado completo de bem-estar
fisico, mental e social e ndo somente uma mera auséncia de doencga. Esse
conceito pode ser ainda mais amplo, envolvendo outros elementos para se
conceituar vida saudavel.

A procura por autoconhecimento, felicidade, bem-estar e qualidade de vida

Nesse sentido, a Psicologia Positiva (PP) — movimento que surgiu nos Estados
Unidos - e teve Martin Seligman como um dos precursores - veio de encontro
asas definicdes da OMS, contribuindo para promover o bem-estar pleno e
melhorar a qualidade de vida das pessoas. Segundo Seligman (2019), a
Psicologia Positiva apresenta trés pilares: o estudo das emogdes positivas; dos
tracos positivos (principalmente forgas e virtudes); além do estudo das
instituicbes como a familia, a democracia e a liberdade. A gratidao, o perdao, a
pratica do Mindfulness, a busca do propésito e o sentido de vida, sdo processos
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integrantes desse contexto na busca da melhoria da qualidade de vida,
contribuindo para o bem-estar e florescimento humano.

Na busca pelo autoconhecimento, percebe-se que apdos os 50 anos de idade, as
pessoas tendem a se perguntar o que fazer com a segunda metade da sua vida.
A perspectiva do envelhecimento que se aproxima traz a tona uma série de
reflexdes nao tdo enfatizadas na juventude. A sensagdo é de se estar numa
corrida e no meio do caminho, faz-se uma pausa para respirar, tomar agua e
seguir em frente com mais clareza do objetivo a alcancar.

Porém, se ndo houver um preparo anterior para dar conta dos quildmetros finais,
as adversidades que surgirem podem trazer (e possivelmente trardo) muitas
dificuldades no caminho que ainda falta. E como fazer uma viagem longa sem
se preparar para todas as circunstancias que surgirdo. Diante dessa perspectiva,
como melhorar nossa capacidade de resiliéncia, nossa saude fisica e mental a
partir da segunda metade da vida e na velhice?

Alguns caminhos amplamente divulgados, tais como pratica de exercicios
fisicos, alimentagado saudavel, praticas meditativas, doses recomendadas de sol,
sono reparador e interagdes sociais positivas, podem trazer inumeros beneficios
as geragbes que se encontram em processo de preparagao para envelhecer.
Busca-se a longevidade como algo que se possa alcangar em um piscar de
olhos, como uma porgdo “magica’ que, instantaneamente, congelasse os
processos fisioldgicos que causam o envelhecimento.

Mas sabemos que tudo que possa contribuir para um bom envelhecimento
depende de uma construgdo diaria, um processo que envolve uma série de
variaveis e esforgcos continuos para se alcancgar a saude fisica e mental, de tal
modo que proporcione a tdo sonhada longevidade. Prestar atengdo no que traz
bem-estar e qualidade de vida é fundamental. E, nessa perspectiva, a Psicologia
Positiva pode colaborar para uma melhor satisfagdo com a vida no momento
atual, bem como no futuro, despertando as pessoas para intervencdes positivas
no seu processo de envelhecimento.

A Psicologia tradicional, como ciéncia que busca o estudo e conhecimento dos
processos mentais, investiga o comportamento humano que, devido a inumeras
adversidades da vida, podem desencadear reagdes e emogdes negativas no
individuo, capazes de retirar-lhe a tranquilidade e levando-o a perder o eixo
central, além de, muitas vezes, sua saude mental.

Nesse aspecto, a Psicologia Positiva vem como uma proposta de ampliar esse
conhecimento e ndo focar somente nas doencas, ou em suas causas €
consequéncias, mas buscar compreender o comportamento humano, de forma
a valorizar suas potencialidades, trabalhando as habilidades socioemocionais,
componentes essenciais para a saude mental dos individuos.

Assim, preparar tanto as pessoas de “meia idade” e os idosos para lidar com os

desafios que se apresentam nessa segunda fase do curso da vida, contribuira
para que tenham um envelhecimento ativo e que possam aperfeicoar esse
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processo tao natural que todos irdo passar, inevitavelmente, ao se pensar numa
vida longeva.

O cenario atual, que vivenciamos no ano de 2020 e que se estende por esse
comego de 2021, fez com que as pessoas lidassem com perdas em todos os
sentidos: de liberdade, de proximidade de viver e participar socialmente, mas
talvez as piores perdas fossem de entes queridos e amigos proximos. O
sentimento de isolamento e o medo generalizado que surgiu devido a
propagacdo da Covid-19, principalmente entre os idosos — grupo mais
vulneravel no contexto pandémico —, exige uma busca profunda e continua de
superacao de limites, por meio da resiliéncia para o ‘novo’ modo de estar no
mundo, ressignificando as experiéncias e encontrando recursos para “ser feliz”,
apesar de tudo.

A Psicologia Positiva propde trazer a luz fatores de protecdo que possam
desencadear um bem-estar fisico e mental e uma vida com mais sentido.
Quando se trabalha nessa perspectiva, os potenciais humanos sao sempre
abordados para se cultivar o que ha de melhor em cada pessoa, € ndao em
realizar um ‘reparo’ em algo que esta ‘quebrado’ e fragilizado pelos duros
impactos das adversidades do mundo.

Victor Frankl (1905 — 1997), neuropsiquiatra que passou parte da vida em um
campo de concentragao nazista, e experienciou e vivenciou a dor humana em
situagdes extremas, seja fisica ou psicoldgica, relata em seu livro “Em busca de
sentido”, que lidar com as adversidades e encontrar um sentido, um propdsito de
vida, é o caminho - “Quando ja ndo somos capazes de mudar uma situagao,
somos desafiados a mudar nés mesmos.” (2017).

Diversos estudos mostram grande relacdo entre emogdes positivas e
longevidade (Rios, 2011; Verdingola, 2013; entre outros). No entender de
Passareli e Silva (2007, p. 513) [...] o bem-estar subjetivo é associado a saude e
a longevidade, embora os caminhos ligando essas variaveis estejam longe de
inteira compreenséao (Diener & Seligman, 2004, 55). Os autores indicam que:

A emogao positiva funciona como previsao de saude e
longevidade, que s&o bons indicadores de reservas fisicas.
Encontrar um sentido a existéncia relaciona-se, diretamente,
com o bem-estar psicolégico das pessoas, e o individuo que
consegue atribuir um sentido a propria vida, escolhe viver com
as circunstancias e dar um novo sentido (positivo) a ela.

Diferentes estudos (Rios, 2011; Verdingola, 2013), indicam uma grande relagao
entre emocgdes positivas e longevidade. Encontrar um sentido para a existéncia
relaciona-se diretamente com o bem-estar psicolégico das pessoas, e o
individuo que consegue atribuir um sentido a prépria vida, escolhe viver com as
circunstancias e dar um novo sentido (positivo) a ela.

Gato et.al. (2018) reforcam a associagdo entre qualidade de vida na velhice e a
capacidade de transcendéncia, tanto nas adversidades, como nas limitagdes
impostas pelo processo de envelhecimento. O idoso que consegue se adaptar
as mudancas, normais desse ciclo de vida, apresenta melhor percep¢ao do
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envelhecer, possui a capacidade de interagao social e busca estar bem consigo
mesmo, vivenciando essa fase de forma mais positiva e saudavel.

Seligman (2019), em duas décadas de trabalho, descobriu que os pessimistas
sdo até oito vezes mais predispostos a depressao, quando as coisas nao vao
tdo bem ou como esperavam; por diversas vezes eles apresentavam um
rendimento na escola, nos esportes e na profissao inferior ao que seu talento
indicaria; possuiam saude fisica pior que seus pares na mesma faixa etaria e,
consequentemente, viviam menos; possuiam, também, relagdes interpessoais
mais tumultuadas.

Um artigo publicado no VI Congresso Internacional de Envelhecimento Humano
(2019), intitulado “A importancia da Psicologia Positiva para o idoso: um estudo
de caso”, escrito por Eliane de Holanda Silva, traz contribuigdes importantes para
essa discussdo. Em atendimentos psicoterapicos com um idoso, foram inseridas
praticas diarias com embasamentos da Psicologia Positiva, dentre elas o
Mindfulness (habilidade humana de focar a atengdo no momento presente,
exercitado em estados de meditag&do), para promog¢do do bem-estar pessoal e
melhora na convivéncia familiar. Foi avaliado um impacto positivo na melhoria
do quadro, segundo relato do proprio idoso e na percepgao de familiares. Essa
mesma autora (2019) ainda pondera que

Diante dos fatos, considera-se que a Psicologia Positiva podera
possibilitar uma melhor adequagao nas situagdes adversas que
se apresentam no decorrer da vida das pessoas. Sendo seus
constructos (propésito de vida, felicidade, resiliéncia, motivagao,
fluir) uma saida para a busca do bem-estar.

Seligman (2019), ao propor novos paradigmas e mudangas de foco na
Psicologia, trouxe inumeras contribuigdes para que as pessoas possam viver
mais e melhor, preparando-se para a revolugdo da longevidade - a grande
conquista desse século. Apos ele, outros pesquisadores se envolveram em
discussdes e pesquisas sobre os impactos da Psicologia Positiva para a saude
fisica e mental dos individuos, apresentando evidéncias de efetividade com a
pratica do Mindfulness, desenvolvimento de capacidades, afeto positivo, gratidéo
e outras competéncias.

Seibel, Polleto & Koller (2016), afirmam que com a preocupag¢ao de ndo apenas
focalizar na dor, na doenca, em seus danos e prejuizos na vida dos seres
humanos, a Psicologia passou a colocar mais em evidéncia as dimensdes mais
saudaveis e os potenciais de individuos, grupos e instituicoes.

Grandes possibilidades também surgiram no sentido de se pensar a melhoria da
qualidade de vida dos idosos, como o relatério “Envelhecimento Ativo: Um Marco
Politico em Resposta a Revolugdo da Longevidade”, realizado em 2015, pelo
Centro Internacional de Longevidade Brasil (ILC-Brasil), cujo objetivo era
atualizar o documento histérico Marco Politico do Envelhecimento Ativo,
publicado em 2002, pela Organizacdo Mundial de Saude (OMS). O relatorio
define envelhecimento ativo como o processo de otimizagdo de oportunidades
para a saude, a aprendizagem ao longo da vida, a participagédo e a seguranga,
para melhorar a qualidade de vida a medida que as pessoas envelhecem.

Rev. Longeviver, Ano III, n. 10, Abr/Maio/Jun. Sao Paulo, 2021: ISSN 2596-027X



Contribuigbes da Psicologia Positiva: bem-estar e promogéo da saude fisica e mental... 66

O documento ainda enfatiza que a crescente presenca dos idosos confronta
atuais paradigmas sobre o significado da vida e sobre o meio em que vivemos,
e a responsabilidade pelo cuidado e a qualidade de vida. Idosos resilientes que
lidam com deficiéncias, e convivem com elas dignamente, sdo testemunhos da
forca do espirito humano diante da adversidade. Aqueles que, apesar das
doencas, continuam a encontrar sentido e prazer na vida, revelam a capacidade
de transcendéncia humana, e sdo uma grande fonte de inspiragao.

O envelhecimento ativo € um processo continuo de investimento que se estende
por toda a vida. Kalache (2014) em suas palestras e reflexdes, afirma que,
“‘quando mais cedo melhor, mas nunca é tarde”, em aperfeigoar as oportunidades
de saude para se desfrutar de uma velhice com mais qualidade de vida.

Tudo isso vem ao encontro das possibilidades trazidas pela nova abordagem
psicologica enfatizada por Seligman e seus seguidores, que passam a ser
fundamentos para o bem-estar fisico e mental tdo almejado. Alguns instrumentos
foram desenvolvidos nesse percurso para mensurar o conceito de “qualidade de
vida”, dentre eles, o World Health Organization Quality of Life (WHOQOL),
mundialmente utilizado, desenvolvido pela Organizagdo Mundial de Saude e que
possui diversas adaptacgdes. E ainda vale a pena ressaltar o conceito de saude
mental da OMS (2014):

[...] um estado de bem-estar no qual todo individuo realiza o seu
préprio potencial, pode lidar com o estresse normal da vida, pode
trabalhar produtivamente de modo a conseguir uma contribuicdo
para sua comunidade.

Nesse sentido, Machado e Bandeira (2012), a partir de uma seletiva revisdo de
literatura académica, mostram em seus estudos a associag¢ao entre o bem-estar
psicologico e a saude. Foram encontrados nas pesquisas realizadas por eles,
diversos processos positivos referentes a saude no ambito comportamental,
cognitivo e neuroendocrino.

Ainda, conforme os autores acima, as caracteristicas que constituem a esséncia
do bem-estar psicoldgico incluem: possuir uma atitude positiva em relagéo a si
mesmo e aceitar multiplos aspectos de sua personalidade (auto aceitagao);
possuir relacionamentos acolhedores, seguros, intimos e satisfatorios com
outras pessoas (relagbes positivas com outros); ser autodeterminado,
independente, avaliar experiéncias pessoais segundo critérios proprios
(autonomia); ter competéncia em manejar o ambiente para satisfazer
necessidades e valores pessoais (dominio sobre o ambiente); ter senso de
diregao, propodsito e objetivos na vida (propdsito na vida); perceber um continuo
desenvolvimento pessoal e estar aberto a novas experiéncias (crescimento
pessoal).

Os conhecimentos cientificos multidisciplinares ganharam espacgo significativo
entre as discussdes e estudos que buscam entender holisticamente o ser
humano, e auxilia-lo na autorrealizagdo e proposito de vida. Enxergar
globalmente o ser humano, na busca pela sonhada “felicidade”, que se reflete
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em parametros de bem-estar e vai muito além do que nao ter patologias, mas
apresentar uma saude fisica e mental capaz de enfrentar as adversidades
inevitaveis da vida e principalmente os aspectos normais do envelhecimento
humano. Assim, potencializar a saude, o bem-estar e o equilibrio dos individuos,
principalmente dos que se preparam para envelhecer bem e para os que ja se
encontram nessa fase da vida, torna-se um grande desafio, principalmente
diante da atual situagcéo pandémica que assola os cinco continentes.

E na busca de novos olhares, para além das repercussdes inevitaveis trazidas
pelo momento atual, é possivel sinalizar: “QUE SE POSSA SER FELIZ, APESAR
DE...”, porque a capacidade de superacdo do ser humano apresenta
possibilidades infinitas.
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