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TORIAL

Envelhecimento Bem-Sucedido: Estamos Preparados?
Successful Aging: Are we Prepared?

N&o é novidade que o Brasil vivencia um processo de envelhecimento da
populacdo, ocasionado principalmente por aumentos na expectativa de vida e quedas
nas taxas de natalidade e mortalidade. Estimativas do Instituto Brasileiro de
Geografia e Estatistica (IBGE) apontam que, em 2050, os individuos com 60 anos
ou mais serdo aproximadamente 30% da populacdo total do pais.! Embora uma
parcela dessa populacédo seja capaz de se manter com niveis adequados de qualidade
de vida, outra parte significativa sofre de transtornos cognitivos e psicol6gicos, perda
de funcionalidade, doencas crénicas e fatores diversos que afetam a qualidade de
vida de forma consideravel. Logo, sdo inimeras as consequéncias desse fendmeno
demografico no ambito da salde, além dos desdobramentos na conjuntura
econdmica, politica, social e cultural do pais. Entretanto, o ponto que pretendo
destacar no contexto desse fendmeno refere-se ao que tem sido considerado na
literatura cientifica como envelhecimento bem-sucedido, bem como quanto tal
conceito esté associado a estilos de vida adotados ao longo de toda a vida.

A trajetdria do envelhecimento é distinta para os individuos e depende da
combinagdo de uma serie de fatores bioldgicos, psicoldgicos, sociais, culturais e
econdmicos. Um dos modelos tedricos mais aceitos e difundidos na literatura, para
compreender o que seria o envelhecimento bem-sucedido, é o proposto por Rowe e
Kahn.2 Esse modelo assume basicamente que o envelhecimento bem-sucedido seria
uma combinacéao dos seguintes trés fatores: (1) habilidade de se manterem baixos os
riscos para doengas e incapacidades; (2) boa salde fisica e mental; e (3) engajamento
ativo com a vida. Posteriormente, um quarto fator foi incorporado:® a importancia da
espiritualidade positiva, definida como a capacidade de desenvolver uma relacéo
pessoal e internalizada com o sagrado ou o transcendente que ndo esteja vinculada a
racga, etnia, economia ou classe social, e que promova o bem-estar para si e para 0s
outros.

E claro que nfo h& uma receita pronta para o envelhecer bem, mas a ciéncia
nos aponta diversos caminhos que podem nos levar a melhores desfechos. O modelo
proposto por Rowe e Kahn define alguns desses possiveis caminhos; porém, ndo é o

Unico existente na literatura, apresentando também suas limitaces.
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Por exemplo, os autores citados ndo levam em conta importantes aspectos, tais como: a
capacidade de o individuo se adaptar as perdas provaveis advindas do envelhecimento (doengas
cronicas, perda de funcionalidade, perda de entes queridos, etc.), além da prépria avaliacdo e
satisfacdo subjetiva com relagdo a sua propria vida.*

Um ponto chave para compreender o que seria o envelhecimento bem-sucedido é
considera-lo ndo apenas como um desfecho, mas também como um processo.* Isso implica
reconhecer que o envelhecimento ndo comeca a partir do momento em que o individuo completa
60 anos, mas desde 0 momento em que ele nasce. Logo, as escolhas e atitudes das pessoas, diante
das situacOes as quais sdo expostas ao longo de todo o seu desenvolvimento, irdo influenciar
significativamente em como cada pessoa vivera as etapas finais de seu desenvolvimento.

Nesse sentido, ficam aqui algumas reflexdes que podem ser feitas independentemente da
idade que se tenha: Estou satisfeito com minha vida? Tenho cultivado relagdes interpessoais que
sejam importantes para mim? Tenho feito o que gosto? Tenho me envolvido em projetos que me
tragam sentimentos positivos? Dentro dos meus limites, tenho cuidado de minha saude fisica?
Tenho me alimentado bem? Tenho feito atividades fisicas regulares que me gerem bem-estar?
Quais sdo minhas prioridades? Tenho cultivado minha fé e minha esperanga? Tenho dormido as
horas necessarias para meu descanso? Tenho buscado estar perto das pessoas de que gosto para
vivenciar momentos junto a elas? Tenho falado sobre meus sentimentos? Mesmo diante das
dificuldades e adversidades, tenho buscado analisar o que ainda posso fazer para me sentir
melhor? Estou aberto a novas aprendizagens e desafios?

Obviamente, ndo é o objetivo aqui esgotar essas reflexdes, mas sim suscitar perguntas que
estejam alinhadas a aspectos importantes de serem considerados no envelhecer bem, embasados
pela literatura cientifica. Portanto, deixo um convite a todos para refletirmos mais sobre o
envelhecer, e mais especificamente sobre o envelhecer bem, que, na minha opinido, é
praticamente um sindnimo de escolher viver bem uma vida inteira. Infelizmente, ainda estamos
submetidos a uma cultura em que o envelhecer é encarado como um mal a ser combatido, e ndo
como um processo natural que ocorre desde 0 nascimento, podendo nos levar a desfechos bem-
sucedidos dependendo da trajetéria de vida adotada. Uma mudanca de visdo desta natureza
envolve ainda muitos fatores, e pelo menos um deles refere-se a sermos educados e

conscientizados para fazermos melhores escolhas desde cedo.
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