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ABSTRACT: Aging is a natural process involving physical, emotional, and social changes, requiring special attention
to the mental health and quality of life of older adults. This bibliographic study aims to develop strategies that
promote the well-being of this population, considering the challenges faced during aging, such as isolation,
depression, and social exclusion. The research is grounded in theories such as the biopsychosocial model, active
aging, and successful aging, proposing practical interventions focused on social interaction, adapted physical
activities, and mental health promotion. The actions were designed through group dynamics, games, and moments
of dialogue, emphasizing participation, belonging, and self-esteem. Expected outcomes include greater social
engagement, emotional strengthening, and improved quality of life.

RESUMO: O envelhecimento é um processo natural que envolve mudancas fisicas, emocionais e sociais, exigindo
atencéo especial quanto a saude mental e a qualidade de vida dos idosos. Este estudo, de carater bibliografico,
visa desenvolver estratégias que promovam o bem-estar dessa populacdo, considerando os desafios enfrentados no
processo de envelhecimento, como o isolamento, a depressao e a exclusao social. A pesquisa fundamenta-se em
teorias como o modelo bio-psico-social, o envelhecimento ativo e o envelhecimento bem-sucedido, propondo
intervencdes praticas voltadas a socializacao, a atividade fisica adaptada e a promocao da saiide mental. As acoes
foram desenvolvidas com base em dinamicas grupais, jogos e momentos de escuta, valorizando a participacéo, o
pertencimento e a autoestima dos idosos. Os resultados esperados incluem maior engajamento social,
fortalecimento emocional e melhora na qualidade de vida.

RESUMEN: El envejecimiento es un proceso natural que implica cambios fisicos, emocionales y sociales, y que
requiere atencion especial en relacion con la salud mental y la calidad de vida de las personas mayores. Este
estudio bibliografico tiene como objetivo desarrollar estrategias que promuevan el bienestar de esta poblacion,
considerando los desafios que enfrentan durante el envejecimiento, como el aislamiento, la depresion y la exclusion
social. La investigacion se fundamenta en teorias como el modelo biopsicosocial, el envejecimiento activo y el
envejecimiento exitoso, proponiendo intervenciones practicas centradas en la interaccion social, la actividad fisica
adaptada y la promocion de la salud mental. Las acciones fueron desarrolladas a través de dinamicas grupales,
juegos y momentos de escucha, valorando la participacion, el sentido de pertenencia y la autoestima de los adultos
mayores. Se esperan como resultados una mayor participacion social, fortalecimiento emocional y mejora en la
calidad de vida.
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1. INTRODUGCAO/CONSIDERAGOES
INICIAIS

segundo a

A O

Organizacdo Mundial da Saude (OMS), apresenta

envelhecimento,

desafios e oportunidades. A terceira idade é

marcada por mudancas fisicas, sociais e

emocionais. Promover a salde mental e a
qualidade de vida dos idosos requer nao apenas
intervengdes psicologicas, mas também politicas
publicas voltadas para o bem-estar dessa
populacdo. A expectativa é que, até 2050, o
numero de pessoas com mais de 60 anos triplique,
ultrapassando mundialmente, 2 bilhées o que
evidencia a necessidade de atencao a essa fase da
vida.

Envelhecer é um processo biologico
natural e inevitavel, mas ainda carregado de
estigmas e preconceitos. As perdas multiplas que
acompanham essa etapa, como a diminuicao da
satisfacao da imagem corporal e as dificuldades
na manutencao de relacionamentos sociais, sao
agravadas pela forma como a sociedade percebe
e trata o idoso. Essa visao negativa influencia
diretamente a autoestima e a autoimagem do
individuo (Chrysler & Ghia, 1993).

A pesquisa realizada pela Sociedade
Iberoamericana de Informacao Cientifica (SIIC,
2006) revelou que adolescentes e adultos jovens
demonstram discriminacado e visao negativa do
envelhecimento, em uma cultura que valoriza a
juventude e a beleza. Ja os proprios idosos,
embora apresentem maior aceitacao da velhice,
estdo conscientes das imagens negativas
associadas, o que pode gerar sentimentos de
vulnerabilidade e dependéncia, afetando sua
percepcao corporal e psicologica.

Para alcancar um envelhecimento
saudavel e uma longevidade com bem-estar, é
fundamental cultivar habitos que promovam a
salde fisica e mental, como alimentacao
equilibrada, pratica regular de atividades fisicas,
vacinacdo, acompanhamento médico e suporte

psicologico. A salde do idoso nao se limita a
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condicao fisica, mas inclui o equilibrio emocional e mental,

que impactam diretamente a qualidade de vida
(Scortegagna, 2015).

O modelo bio-psico-social de Engel (1977) é
fundamental para compreender a saide mental na terceira
idade, uma vez que essa € influenciada por fatores
bioldgicos, psicoldgicos e sociais. Alteracoes
neurobiologicas decorrentes do envelhecimento aumentam
a vulnerabilidade a transtornos mentais, como depressao e
ansiedade. Dados da Pesquisa Nacional de Saude (2019)
indicam que a depressao € o transtorno mental mais
prevalente entre os idosos. Além disso, o Ministério da
Salde (2018) aponta um aumento na taxa de suicidio na
populacéo idosa, com média de 8,9 mortes a cada 100 mil
idosos. Esses numeros ressaltam a importancia de um
acompanhamento psicolégico continuo.

Os desafios enfrentados pelo idoso vao além da
salde mental, incluindo também fatores sociais adversos
como violéncia doméstica, abandono familiar, perda de
entes queridos, isolamento, falta de respeito e baixa
interacao social. Esses elementos contribuem para a
diminuicao da autoestima e o surgimento de transtornos
psicologicos. Portanto, é necessario que haja uma atencao
especial para garantir o suporte integral ao idoso.

Em suma, o envelhecimento envolve desafios
fisicos, sociais e  emocionais que  impactam
significativamente a salde mental e a qualidade de vida dos
idosos. Para favorecer seu bem-estar, é fundamental adotar
uma abordagem multidisciplinar, integrando cuidados
bioldgicos, psicologicos e sociais, combatendo estigmas e
promovendo uma percepcao positiva do envelhecimento,
capaz de fortalecer a autoestima, autonomia e salde

mental do idoso.

2. DESENVOLVIMENTO

¢

A experiéncia no Centro de Convivéncia do Idoso
(CCI)
profundo e um impacto significativo tanto para os idosos

Cangalheiro proporcionaram um aprendizado

quanto para as participantes. Durante essa vivéncia,
observou-se a participacao ativa dos idosos, que

compartilharam suas histérias de vida, levando a reflexao
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sobre a passagem do tempo e o futuro. A alegria
que conseguimos proporcionar a eles foi uma
evidenciando o efeito

fonte de realizacao,

positivo dessas interacoes. A diversidade na

psicologia se destacou durante as dinamicas

realizadas, onde o trabalho em grupo e a
utilizacdo de materiais reciclaveis foram
valorizados. O feedback positivo recebido
reforcou a relevancia das  atividades

desenvolvidas.

A entrega dos idosos nas dinamicas
desafiou estereotipos sobre o envelhecimento,
mostrando que eles também podem se divertir e
se unir. Essa vivéncia resultou em um crescimento
pessoal significativo, nao apenas no ambito
profissional, mas também humano. Ademais, o
contato com a comunidade de idosos durante uma
acao educativa trouxe licoes valiosas. Embora
tenham sido levados conhecimentos sobre
qualidade de vida, as historias compartilhadas
pelos idosos  profundos. proporcionaram
aprendizados.

A aplicacao do conhecimento académico
em um contexto real, juntamente com o retorno
positivo da comunidade, ressaltou a importancia
do cuidado intergeracional. No conjunto, essas
experiéncias mostram como o contato com os
idosos enriquece nao apenas o conhecimento
académico das participantes, mas também
oferece valiosas licoes sobre vida, empatia e a
importancia do cuidado entre geracdes. Além
disso, as atividades comecaram com a dinamica
"Balao das digitais”, onde os idosos expressaram
seu sentimento de pertencimento ao CCl ao deixar
suas digitais em um balao desenhado, validando
sua identidade.

Em seguida, os participantes foram
divididos em duas equipes, azul e preta, para uma
gincana. Nesse contexto, a primeira prova,
"Arremesso de argolas”, desafiou as equipes a
acertar garrafas a 3 metros, aprimorando
habilidades motoras. A segunda prova, "Arremesso
de bolas", estimulou a coordenacao motora e
agilidade. A terceira envolveu uma caixa de

papelao onde os membros da equipe precisavam
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trabalhar juntos para remover bolas rapidamente,
promovendo unido e equilibrio. A penultima prova testou a
memoria e concentracdo dos participantes, enquanto a
Ultima, "Afunda ou boia", instigou a formulacao de hipoteses
sobre itens flutuantes ou que boiavam, exigindo consenso
do grupo.

A gincana terminou com a contagem de pontos,
onde a equipe preta saiu vencedora e recebeu um troféu,
enquanto todos receberam uma lembrancinha: biscoitos
caseiros amanteigados em formato de coracao. Essas
atividades nao apenas promoveram diversdao, mas também
estimularam habilidades motoras e trabalho em equipe

entre os idosos.

3. CONCLUSOES

/

A intervencao realizada no Centro de Apoio aos

Idosos, por meio de dinamicas cuidadosamente
estruturadas, evidenciou-se como uma pratica de extrema
relevancia para o fortalecimento da autoestima, da
autoimagem e da percepcao de valor pessoal na velhice. Os
feedbacks recebidos dos participantes confirmaram a
eficacia das atividades propostas, reforcando a importancia
do acolhimento, da escuta ativa e do reconhecimento das
historias de vida como ferramentas terapéuticas no
contexto da psicologia do envelhecimento.

Observou-se, ao longo das interacées, o
engajamento espontaneo e a abertura emocional dos
idosos, que se mostraram disponiveis para compartilhar
sentimentos, ressignificar experiéncias e se conectar com
suas potencialidades. Esse envolvimento reflete o quanto
espacos de escuta e expressao simbolica as dinamicas
citadas favorecem processos de autorreflexao, promocao e
fortalecimento do self e reconhecimento da prépria
identidade, elementos fundamentais na promocao do bem-
estar psicologico na terceira idade.

Sob o olhar clinico e sensivel da psicologia,
compreende-se que tais intervencées contribuem nao
apenas para a saude mental individual, mas também para a
construcao de um ambiente relacional mais humanizado,
onde os vinculos sao resgatados e valorizados. Através do

viés psicossocial, ficou evidente que o envelhecimento,
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quando atravessado por vivéncias significativas e
acolhedoras, pode ser um tempo fértil de
fortalecimento interno e de pertencimento
coletivo. Portanto, a presente experiéncia
reafirma o compromisso ético e humanitario da
psicologia em promover cuidado, escuta e
dignidade a todas as fases do ciclo vital, em
especial aquelas que, historicamente, foram
marginalizadas.

Ao proporcionar momentos de expressao,
reconhecimento e afeto, reafirmamos o papel
transformador do psicologo como mediador do
desenvolvimento subjetivo e do bem-estar
emocional, reiterando a poténcia de intervengdes
que integram teoria, pratica e sensibilidade no

exercicio da escuta e do cuidado.
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