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Resumo: Este artigo trata-se de uma analise de alguns referenciais tedricos em
busca de uma melhor compreensao sobre os conceitos de autocuidado, autoestima
e fator de protegdo e como a Teoria Existencial Humanista, a Fenomenologia e a
Teoria do Sentido da vida de Viktor Frankl podem servir de base para estudos, por
parte dos Psicélogos, com o objetivo de analisar, compreender e desenvolver uma
atuagao mais efetiva com o publico idoso na promogao de uma vida mais saudavel.
Abordamos aqui a analise do termo "pessoa idosa", envelhecimento e como o
autocuidado e a autoestima podem se dar nessa fase da vida. Também o papel da
sociedade neste processo. Trazemos posteriormente a analise do contexto historico,
politico e social do Brasil para compreendermos quem € o publico idoso hoje.
Ressaltamos a importancia dos avangcos na area da saude na promocido do
envelhecimento saudavel. Também referenciamos a Organizagcdo Mundial de Saude
(OMS) e sua contribuigcdo rumo a conscientizagdo acerca da saude fisica e mental
do individuo. A Teoria do Sentido da Vida (Logoterapia) de Viktor Frankl tem total
relevancia neste artigo, analisando através desta teoria como o individuo busca um
sentido para a sua existéncia. Perpassamos pelas concepgdes da psicologia
Existencial, da psicologia Humanista e da Fenomenologia fazendo uma correlagéo
com a Logoterapia apresentada por Frankl. Por fim, analisamos os habitos de
autocuidado e autoestima aplicados na vida da pessoa idosa e qual o papel do
profissional psicologo na colaboragdo para que este processo se dé de forma
saudavel.
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Abstract: This article is an analysis of some theoretical references in search of a
better understanding of the concepts of self-care, self-esteem and protective factor
and how Viktor Frankl's Humanist Existential Theory, Phenomenology and Theory of
the Meaning of Life can serve basis for studies, by Psychologists, with the aim of
analyzing, understanding and developing more effective action with the elderly public
in promoting a healthier life. Here we address the analysis of the term "elderly
person”, aging and how self-care and self-esteem can occur at this stage of life. Also,
the role of society in this process. We then analyze the historical, political and social
context of Brazil to understand who the elderly population is today. We emphasize
the importance of advances in healthcare in promoting healthy aging. We also
reference the World Health Organization (WHO) and its contribution towards raising
awareness about the individual's physical and mental health. Viktor Frankl's Theory
of the Meaning of Life (Logotherapy) is completely relevant in this article, analyzing
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through this theory how the individual seeks a meaning for their existence. We go
through the concepts of Existential psychology, Humanistic psychology and
Phenomenology, making a correlation with Logotherapy presented by Frankl. Finally,
we analyze the self-care and self-esteem habits applied in the lives of elderly people
and the role of professional psychologists in helping this process take place in a
healthy way.

Keywords: self-care. self-esteem. elderly people.

1. INTRODUGAO

Falar da pessoa idosa na contemporaneidade, € um desafio levando-se em
consideragao todos os esteredtipos criados sobre este momento da vida.

De modo geral, a fase idosa ainda é associada a se tornar incapaz, invalido,
fisica e psicologicamente fragil e instavel para lidar até com situag¢des simples.

Isto pode afetar negativamente a autoestima, se for dada importancia aos
julgamentos e a pressdo imposta pela sociedade, ou ser desmistificada e
ressignificada se assim o sujeito julgar necessario. Pode significar um momento de
descobertas, entendimento do processo de mudanca do préprio corpo e mente, e de
lidar com os novos limites que surgem, como também ser, de forma saudavel, um
processo de aceitagdo e valorizagdo de si mesmo, aliado a bons habitos de
autocuidado. Neste artigo, trazemos a compreensao dos conceitos de autocuidado,
autoestima e fator de protegcédo, bem como interferéncias que possam vir a prejudicar
a pessoa idosa. Buscamos mostrar também a importancia do profissional psicélogo
neste processo, como colaborador em atuagdes preventivas, no enfrentamento de
problematicas, pautado na ética profissional diante de uma compreensao que pode
ser subjetiva para cada sujeito. Este artigo sugere a reflexdo sobre o surgimento da
abordagem Existencial Humanista, indo ao encontro da Teoria do Sentido de Viktor
Frankl como uma alternativa de embasamento tedrico na tratativa do enfrentamento

das complexidades enfrentadas pela pessoa idosa.

2. METODOLOGIA

Para elaboracdo deste trabalho foi adotada uma metodologia de revisao
bibliografica. Inicialmente, realizou-se uma extensa busca nas principais bases de

dados académicas, como Scielo, PubMed, Google Scholar, Google Académico,



visando identificar artigos, publicagdes de revistas académicas, livros, em especial 0
livro “Em busca de Sentido” de Viktor Frankl, que posteriormente esta citado neste
artigo. Os critérios de selegcao dos materiais se baseiam na relevancia do conteudo,
data de publicagdo (priorizando trabalhos publicados nos ultimos vinte anos) e
qualidade das fontes.

Os materiais selecionados foram analisados detalhadamente, buscando
compreender o0s principais argumentos, resultados e conclusdes relacionados ao
papel da autoestima e do autocuidado no processo de envelhecimento saudavel.
Nessa fase, adotou-se uma abordagem analitica onde as informagdes foram
categorizadas, comparadas e contrastadas, permitindo a identificagdo de
tendéncias, lacunas e pontos convergentes na literatura. A metodologia adotada
permitiu uma maior compreensdo sobre a importancia da autoestima e do
autocuidado no processo de envelhecimento, contribuindo significativamente para o

campo de estudos sobre qualidade de vida da pessoa idosa.

3. APESSOA IDOSA E A NOGAO DE ENVELHECIMENTO SAUDAVEL

Segundo as pesquisas do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica
(IBGE), a populagao total do pais foi estimada em 212,7 milhdes em 2021, o que
representa um aumento de 7,6% em relacdo a 2012. Nesse periodo, a parcela de
pessoas com 60 anos ou mais saltou de 11,3% para 14,7% da populagdo. Em
nameros absolutos, esse grupo etario passou de 22,3 milhdes para 31,2 milhdes,
crescendo 39,8% no periodo.

Para uma melhor compreensao do termo “pessoa idosa”, € necessario
diferenciar de outros termos, como “velhice”, “envelhecimento”, e, analisar as
“condicbes histéricas, politicas, econdmicas, geograficas e culturais que possam
produzir diferentes representagdes sociais da velhice e também do idoso”
(SCHNEIDER e IRIGARAY, 2008). No Brasil, temos como referéncia a pessoa idosa,
aquela que tem idade igual ou superior a 60 anos.

O envelhecer pode ser entendido como algo que acontece a partir do
momento em que nascemos, pois junto com o desenvolvimento do corpo, também
se da o desgaste do mesmo, o envelhecimento. Pensando o processo de
envelhecimento onde os efeitos considerados “negativos” da idade podem ser

protelados, quando se trata de um envelhecimento saudavel pode-se englobar, por



exemplo, a auséncia de comorbidades e a adaptacdo das mudangas que ocorrem
de forma biolégica, psicoldgica e social. Neste artigo, trazemos o foco para a pessoa
idosa, mas nao deixamos de considerar o processo de envelhecer.

A concepgao de autocuidado e autoestima € subjetiva para cada individuo.
Quando falamos sobre autoestima refletimos sobre os fatores que contribuem para a
existéncia da mesma na vida de uma pessoa idosa. O aumento das limitagdes
fisicas e mentais podem criar no meio social, como também no proéprio individuo o
estigma de que a pessoa idosa € incapaz, improdutiva, codependente, antissocial.

Toda a sociedade deve se responsabilizar pela promocéo do envelhecimento
saudavel e também o poder publico deve efetivar as politicas que contribuam para a
melhoria na qualidade de vida dos idosos. Quando refletimos sobre os pilares das
leis na promogao dos direitos dos individuos encontramos, o direito a saude,
moradia, lazer, cultura, educacao e outros elementos que sao necessarios para uma

vida digna e plena. Segundo o Estatuto da Pessoa Idosa Art. 9o:

E obrigagdo do Estado garantir & pessoa idosa a protegdo a vida e a saude,
mediante efetivagdo de politicas sociais publicas que permitam um
envelhecimento saudavel e em condigdes de dignidade (Estatuto da Pessoa
Idosa, 2003, p. 15).

Assim como, no Art. 10., fica claro que:

E obrigacdo do Estado e da sociedade assegurar & pessoa idosa a
liberdade, o respeito e a dignidade, como pessoa humana e sujeito de
direitos civis, politicos, individuais e sociais, garantidos na Constituigdo e
nas leis (Estatuto da Pessoa Idosa, 2003, p. 15).

Apresentando rapidamente uma linha do tempo baseando que estamos em
2023, entendemos que o individuo hoje em nosso pais, individuo este considerado
idoso, nasceu entre as décadas de 1940 e 1960. O contexto politico e social do
Brasil deve ser levado em consideragdo, pois 0 pais vivenciava o periodo da
Ditadura Militar e o capitalismo sofria grandes transformagdes. O publico
considerado idoso em dias atuais eram as criangas e os jovens de 60, 80 e até 90
anos atras. Nas décadas aqui citadas o acesso a informagdo, a Tecnologia, a
Saude, a Educacao era um fator que nao abrangia todas as classes sociais e 0
trabalho era a maior estratégia de sobrevivéncia. Em questdes historicas
entendemos que sao sobreviventes de uma era complexa e ardua no nosso pais. A

citacao abaixo traz referéncias deste periodo:

Durante os anos oitenta persistia na economia brasileira o processo de
incorporagédo das conjuges e filhos no mercado de trabalho. Na verdade,
este processo ja vinha se intensificando na década anterior, quando, numa
conjuntura de crescimento econdmico acelerado, a influéncia de um



conjunto de fatores, dentre os quais a politica salarial repressiva do periodo
e a dissolugdo das relagdes de produgdo pré-capitalistas no campo, foi
neutralizada pelas familias de baixa renda através da super utilizagdo de

seus membros como trabalhadores assalariados (OMETTO, FURTUOSO e
SILVA, 1995, p.405).

Nao podemos negar que 0s avangos na saude no que se refere ao acesso
aos postos, a informagao, aumento da vacinagao e das especialidades médicas por
vias publicas e gratuitas, sdo fatores que contribuiram para o aumento da
longevidade. O investimento na area da saude deve ser constante e analisado de

acordo com as estatisticas citadas abaixo:

Durante o envelhecimento, torna-se muito comum o aparecimento de
doencas, ou pelo menos de complicagbes predisponentes. Os idosos
mantém-se como a faixa de idade com maiores indices de Doenga Crénica
Nao Transmissivel — DCNT (PNS, 2013). No Brasil, esse contexto de
morbidade, realista e preocupante, ndo se difere do restante do mundo.
Segundo dados do IBGE, no ano de 2030 o Brasil tera a sexta populagao
mundial em numero absoluto de idosos. As doencas ligadas ao processo do
envelhecimento conduzem a um dramatico aumento dos custos
assistenciais de saude, além de importante repercusséo social, com grande
impacto na economia dos paises (FERREIRA, 2014 apud SANTOS e
PACHU, 2018, p. 7).

Quanto maior a informagao, maior a prevengao dos riscos a vida. Diante de
tais reflexbes, compreende-se que a autoestima esta associada com a valorizagao
do individuo por si mesmo, e é reforcada por parte do meio em que vive quando este
o reconhece como sujeito de direitos, tendo a sua autonomia respeitada e
valorizada, s6 assim, o idoso desenvolvera sua autoestima de forma plena. A
escuta, o auxilio nas condi¢cdes de vida, o respeito a cultura, o estimulo a interagao
social sdo elementos fundamentais que contribuem para o desenvolvimento da
autoestima. Neste sentido, a Organizagcdo Mundial de Saude (OMS) define o
envelhecimento saudavel como um “processo continuo de otimizagao da habilidade
funcional e de oportunidades para manter e melhorar a saude fisica e mental,
promovendo independéncia e qualidade de vida ao longo da vida.”. Cupertino, Rosa
e Ribeiro (2007) apresentam trés componentes do envelhecimento saudavel com
base nas referéncias de Rowe e Kahn (1998): “baixo risco de doencas e de
incapacidades funcionais; funcionamento mental e fisico excelentes; e envolvimento
ativo com a vida” (ROWE e KAHN, 1998 apud CUPERTINO, ROSA e RIBEIRO,
2007).

4. NOGOES DE AUTOCUIDADO, AUTOESTIMA, FATOR DE PROTEGAO



4.1. AUTOCUIDADO

O autocuidado € um conceito que pode ser entendido de diversas formas, se
levada em consideragcdo a vivéncia, a cultura e até a subjetividade de cada
individuo. Assim como para uns se auto cuidar pode significar um momento para
dar uma atengao especial a prépria saude, manter uma alimentagdo saudavel e
praticar atividades fisicas de forma regular, para outros, o autocuidado pode se dar
através da pratica de atividades que |Ihes traga bem estar e prazer. Como assistir um
filme, ir ao saldo de beleza, fazer compras para si mesmo. Para compreendermos
melhor este conceito, buscamos diferentes fontes de dados e autores. Coutinho e

Tomasi definem o conceito de Autocuidado da seguinte forma:

[...] evolui desde o conjunto de agdes que o individuo desenvolve consciente
e deliberadamente em seu beneficio no sentido de manter a vida e o seu
bem-estar até uma construgdo coletiva que aponta n&do s6 para a
responsabilidade do individuo, mas também considera o apoio da familia,
dos amigos e das instituicbes de saude como essenciais na contribui¢cao
para que os individuos tomem as melhores decisdes para o seu bem-estar.
(COUTINHO e TOMASI, 2020, p. 3).

Numa definicao pluralizada e universal a OMS define o autocuidado como:

A capacidade de individuos, familias e comunidades para promover a
saude, prevenir doengas, manter a saude e lidar com doenca e deficiéncia
com ou sem o apoio de um profissional de saude. Isto reconhece os
individuos como agentes ativos na gestdo dos seus proprios cuidados de
saude em areas que incluem a promogao da saude, prevengao e controle
de doencgas, auto medicacéo, e reabilitagdo, incluindo cuidado paliativo. As
intervengdes de autocuidado oferecem solugbes para apoiar a cobertura
universal de saude, melhorar a saude e o bem-estar e proteger os carentes
e vulneraveis, incluindo em emergéncias de saude (Organizagdo Mundial de
Saude, 2022).

O conceito de Coutinho e Tomasi (2020) e a definicdo da OMS (2022) em
relagdo ao que seja o autocuidado, esclarecem o mesmo como sendo algo
improvavel que o individuo desenvolva sozinho, pois o contexto externo deve
favorecer a sua existéncia.

De acordo com a Organizagdo Mundial de Saude, o autocuidado possui
alguns pilares que sao: capacidade de atender as necessidades basicas;
capacidade de aprender, crescer e tomar decisbes; mobilidade; capacidade de
construir e manter relacionamentos e capacidade de contribuir. Além destes pilares,

colocam em destaque alguns principais cuidados que o idoso deve ter. Citam



alimentagdo saudavel, atividade fisica regular, habitos de higiene pessoal,
prevencao de quedas e zelo pela saude mental.

E interessante observar, que pela Organizacdo Mundial de Saude os
cuidados com a saude fisica e mental tem a mesma importancia, e em relacdo a
saude mental, destacam que o idoso deve procurar manter uma vida social ativa,
participar de atividades que lhes proporcione prazer e bem estar e buscar ajuda
profissional caso haja necessidade.

A conscientizacdo e a colaboracdo da sociedade no fortalecimento da rede
de protecao tornam-se um fator necessario para a melhoria da qualidade de vida da
pessoa idosa. O reconhecimento de que o idoso € um cidadio de direitos e por sua
vez tem a liberdade de protagonizar suas a¢des deve caminhar juntamente com o
movimento social em prol desse mesmo reconhecimento. Existe ainda um grande
preconceito acerca da pessoa idosa, que muitas das vezes € vista como incapaz.
Isto é reforgado quando se trata de um individuo com baixo nivel de escolaridade,
baixa renda, ou comérbidos, e para tais exemplos, pode |hes faltar as condi¢des

necessarias a promoc¢ao do autocuidado ou de parte dele.

4.2. AUTOESTIMA

Schultheisz e Aprile (2013) trazem referéncias de varios autores a respeito
da autoestima.

Citam William James como o psicologo que realizou os primeiros estudos
sobre a autoestima e estudava o quanto o organismo utiliza das fungdes da mente
para se adaptar ao meio ambiente. Para James o individuo comega a diferenciar o
seu “eu” do “outro” e o seu “eu” dos outros “eus”. Para Alfred Adler e George Herber
Mead, autores psicanalistas, embasaram-se no significado do Self, para construirem
o conceito de autoestima, no qual o mesmo se faz presente na constituicdo da
autoestima como um “eu” individual diferente de outros “eus”, o que exige do
individuo a aceitagdo de si segundo seus proprios valores.

Para alguns psicélogos da linha comportamental a definicdo de autoestima é
altamente complexa, uma vez que envolve valoragdo de crencgas, percepgao do
‘mundo interno” e do mundo externo. Stanley Coopersmith realizou estudos
relevantes sobre a autoestima a partir de pesquisas sobre atitudes realizadas por

Thurstone, considerado um dos responsaveis pela Teoria da Medicdo da Atitude.



Segundo Coopersmith a atitude corresponde ao quantum de afeto positivo ou
negativo o individuo direciona a um estimulo externo. Morris Rosenberg, com o
objetivo de avaliar a autoestima, em sentido global, desenvolveu a escala de
autoestima. Para ele a mesma se divide em baixa, média e alta (SCHULTHEISZ e
APRILE, 2013). Enquanto para alguns autores a autoestima é algo inerente ao
individuo, para outros, agentes externos sao levados em consideragao.

Trazendo a reflexdo para a autoestima da pessoa idosa tomamos como

referéncia a seguinte citagao:

A autoestima pode ser compreendida como uma avaliagcdo pessoal,
envolvendo pensamentos e sentimentos que o individuo realiza de si
mesmo, considerando seus limites e expectativas. Trata-se de um
constructo que evidencia o quanto o individuo gosta de si, como ele se vé e
0 que pensa sobre si mesmo, tornando-se, desse modo, um senso de
autovalor e auto aceitagdo (BIONDO et al., 2021, p. 2).

Ao se tratar deste conceito vemos aqui um ponto relevante a ser observado
quando se trata do publico idoso. Existem idosos que concebem a velhice como um
encerramento de ciclo, préximo ao conceito da finitude quando abordado como o fim
da vida. Por outro lado, outros idosos tém a sensacédo de dever cumprido, e nestes
casos a autoestima pode ser originada em situagdes nas quais os individuos
vivenciaram conquistas no decorrer da vida. Quando, por sua vez, as vivéncias do
individuo idoso vém permeadas por comorbidades, vulnerabilidade social, a
autoestima muitas das vezes pode ser afetada de forma negativa. O sofrimento
passa a ser um relato constante. Em todos os casos o contexto social interfere
profundamente na elevacdo ou rebaixamento da autoestima, porém, nos ultimos
casos citados fazem-se necessarias intervengdes por parte de profissionais para que
possam colaborar na conscientizacio e valorizacdo da pessoa idosa e do meio em
que vive na busca por uma melhor qualidade de vida.

Sobre a autoestima, ressaltamos a grande associacdo existente com a

qualidade de vida.

O processo de envelhecimento é um fendmeno ativo, progressivo e
intrinseco, sendo acompanhado por diversas alteragdes fisicas e
psicofisiolégicas que podem promover repercussdes insatisfatorias na
capacidade adaptativa do idoso ao ambiente em que vive e,
consequentemente, afetar sua autoestima. Nesse sentido, existem alguns
fatores intrinsecos ao envelhecimento que influenciam negativamente a
autoestima, tais como a cessacdo do trabalho, perdas significativas de
papéis sociais, limitagdes fisiolégicas, alteragdes fisicas e perda de entes
queridos.” (BIONDO et al., 2021, p. 2).

4.3. FATOR DE PROTEGAO



Quando se trata da compreenséo sobre o conceito do que seriam os fatores
de protegao, ressaltamos aqui, talvez o que seja considerado o ponto mais relevante
a ser observado pelos profissionais da Psicologia, no que se refere a uma atuagao
efetiva com o publico idoso associando-o aos temas antes citados: a autoestima e o

autocuidado.

Os fatores de protecdo podem ser classificados a partir de algumas
categorias. Brooks, 1994 e Emery & Forehand, 1996 (apud Pesce et al.
2004) os classificam em ftrés tipos: os fatores individuais (autoestima
positiva, autocontrole, autonomia, flexibilidade); fatores familiares (coeséo,
estabilidade, respeito mutuo, apoio e suporte) e fatores relacionados ao
meio ambiente (disponibilidade de redes de apoio social que encorajam o
individuo a lidar com as adversidades) (OLIVEIRA, KAMIMURA e
NOGUEIRA, 2021, p. 2624)

Para que possamos compreender as nocgbes de fatores de protecao,
devemos analisar as situagdes-problema que fazem com que tais fatores sejam
desconstruidos. “Eventos considerados como fatores derisco sédo obstaculos
individuais ou ambientais que aumentam a vulnerabilidade do individuo para
resultados negativos no seu desenvolvimento” (ENGLE, CASTLE e MENON, 1996;
PESCE et al., 2004 apud OLIVEIRA, KAMIMURA e NOGUEIRA, 2021).

5. ATEORIA DO SENTIDO DA VIDA (LOGOTERAPIA) DE VIKTOR FRANKL

As abordagens da Psicologia contribuem para a analise rumo a
compreensao de como o individuo se vé num mundo ja existente e como ele
protagoniza sua vida diante deste mundo. Um encontro consigo mesmao.

Na busca da compreensdo sobre como a pessoa idosa concebe o sentido
da vida passamos a abordar a teoria de Viktor Frankl. Sobre esta busca por sentido,

o autor diz que:

A busca do individuo por um sentido € a motivagao primaria em sua vida, e
nao uma “racionalizagdo secundaria” de impulsos instintivos. Esse sentido é
exclusivo e especifico, uma vez que precisa e pode ser cumprido somente
por aquela determinada pessoa. Somente entdo esse sentido assume uma
importancia que satisfara sua propria vontade de sentido (FRANKL, 1946, p.
124-125).

No decorrer deste artigo abordamos questées que podem interferir negativa
ou positivamente na vivéncia da pessoa idosa como também refletimos a forma com
a qual ela lida com o processo de envelhecimento e os fatores que contribuem para

que este processo se dé de forma saudavel. Frankl traz a reflexdo sobre o sentido
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da vida, e passamos a questionar, o que seria este sentido diante de uma idade ja
avancgada? Quais possibilidades existem para que o individuo ressignifique sua vida
diante de possiveis comorbidades, fragilidade, codependéncia e outros fatores que
podem acometé-lo? Pode o sentido exclusivo, citado por Frankl se perder a medida
em que o individuo envelhece? A fragilidade fisica pode por sua vez desencadear
um maior exercicio mental indo ao encontro de uma resiliéncia? Qual a importancia
da Psicologia neste contexto?

Diante de tais questionamentos, se faz necessaria uma contextualizag&o
referente as abordagens que permeiam a teoria de Frankl. Iremos trazer aqui uma
nogao breve das abordagens Existencial, Humanista, a Fenomenologia como
técnica utilizada e a Logoterapia (Terapia do Sentido, por Frankl), para que se torne
clara a possibilidade de atuagado do Psicologo com a pessoa idosa, pensando os
habitos de autocuidado e autoestima embasados em tais abordagens e técnicas.

Teixeira (2006) definia a Psicologia Existencial como a Psicologia da
existéncia humana envolvendo pessoas reais e situagdes concretas. Neste sentido,
para ele, enquanto propostas de psicoterapia existencial, se faz necessario revisar o
que caracteriza a existéncia individual, o que €& o estar-no-mundo, como é
caracterizado o confronto do individuo, e como 0 mesmo procura se situar e
perturbar-se mentalmente como uma possibilidade do existir.

A psicoterapia Existencial visa a mudanga e autonomia pessoal. No entanto,

varios autores definem a finalidade de formas diferentes:

Procura de si préprio (May, 1958); procura do sentido da existéncia (Frankl,
1984); tornar-se mais auténtico na relagéo consigo préprio € com os outros
(Bugental, 1978); superar os dilemas, tensdes, paradoxos e desafios do
viver (Van Deurzen-Smith, 2002); facilitar um modo mais auténtico de existir
(Cohn, 1997); promover o0 encontro consigo proprio para assumir a sua
existéncia e projecta-la mais livremente no mundo (Villegas, 1989) e
aumentar a auto-consciéncia, aceitar a liberdade e ser capaz de usar as
suas possibilidades de existir (Erthal, 1999). No essencial, a perspectiva
existencial pretende ajudar o cliente a escolher-se e a agir de forma cada
vez mais auténtica e responsavel (TEIXEIRA, 2006, p. 289-90).

De acordo com Boainaim (1998), a Psicologia Humanista teve seu
surgimento no fim da década de 1950 e inicio de 1960, onde gracas ao trabalho de
Abraham Maslow, o movimento Humanista pode ser articulado, organizado e
institucionalmente fundado como a Terceira Forga da Psicologia. O primeiro
simposio sobre Psicologia Existencial, foi organizado em 1959 por Rollo May nos
Estados Unidos, e o evento teve como convidados os futuros lideres do movimento

Humanista: Maslow e Rogers. Nao demorou muito para que pontos em comum
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fossem encontrados nas respectivas propostas e, com a participagdo de May, outros
psicologos existenciais aderiram ao movimento. A Psicologia Humanista foi entéao
enriquecida com a perspectiva fenomenoldgica e existencial, a ponto de por vezes
ser denominada Psicologia Existencial-Humanista (GREENING, 1975 apud
BOAINAIM 1998).

A Fenomenologia por sua vez, é o estudo dos fenémenos.

[...] compreendida como método da critica do conhecimento universal das
esséncias, segundo Edmund Husserl (1859-1938), método que € a propria
ciéncia da esséncia do conhecimento, ou doutrina universal das esséncias.
(Husserl, 1990, p. 22) Segundo essa breve definicdo, a fenomenologia é um
método, o que significa dizer que ela é o “caminho” da critica do
conhecimento universal das esséncias (GALEFFI, 2000, p. 14).

A Fenomenologia estd mais ligada ao existencialismo, mas influenciou
outras abordagens. Enquanto método, quem fez sua passagem primeiro foi Martin
Heidegger. A ideia de que a fonte de todo conhecimento legitimo se apresenta
através da experiéncia imediata de si e do outro é partilhada e a psicoterapia é
entdo, fundamentada no aqui-e-agora, no presente, sendo a relagdo terapéutica um
momento de abertura, totalidade e presenca (HOLANDA, 1997 apud BASTOS e
SILVA, 2016)

O movimento da Psicologia diante das transformag¢des mundiais que por sua
vez interferem na vida dos individuos traz a analise sobre diversas teorias e como
cada uma delas enxerga o individuo na sua subjetividade.

Aqui, finalmente podemos trazer a Logoterapia, também conhecida como
Terapia do Sentido, criada pelo psiquiatra e neurologista Viktor E. Frankl na Viena do
século XX. A Logoterapia € embasada nos preceitos das psicoterapias Humanistas e
no Existencialismo e se encontra entre as principais abordagens terapéuticas da
perspectiva fenomenoldgico-existencial, o que quer dizer, que se sustenta a partir do
pensamento fenomenolégico (LIMA e NETO, 2013; LIMA, 2008 apud BASTOS e
SILVA, 2016).

A logoterapia faz o convite a um mergulho dentro de si proprio reforgando a
ideia de que o individuo protagoniza sua vida e possui total liberdade para
transforma-la. E conhecida como terceira escola vienense de psicoterapia e é
centrada no sentido, no despertar da responsabilidade existencial e no
encorajamento do uso da liberdade para um ser-no-mundo, mais auténtico,
realizador e mais saudavel para si e para o outro (BASTOS E SILVA, 2016).

Pensando toda esta contextualizagdo de abordagens, teorias e métodos
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atreladas ao tema deste artigo, percebemos que a autoestima ndo € apenas uma
nocdo abstrata de valor proprio, mas um componente vital que influencia
diretamente a forma com a qual a pessoa idosa se percebe e se cuida. O
autocuidado, por sua vez, emerge como uma pratica tangivel, que reflete e fortalece
a autoestima, atuando como fator de protecédo que pode mitigar muitos dos desafios
associados ao envelhecimento.

Para promover um envelhecimento saudavel, é essencial priorizar e nutrir a
autoestima, incentivando praticas regulares de autocuidado. Apoiar a pessoa idosa
para que mantenha habitos saudaveis € investir em um futuro marcado pela

vitalidade, bem-estar e dignidade.

6. OS HABITOS DE AUTOCUIDADO E AUTOESTIMA APLICADOS NA VIDA DA
PESSOA IDOSA

Tendo em vista o autocuidado como o conjunto de medidas que cada
pessoa realiza para cuidar de si mesmo, existe a importancia ao reforgar que isto
deve se dar de maneira espontanea e prazerosa. Caso contrario, qualquer medida
que se dé como forma de obrigagdo ndo deve ser considerada como autocuidado.
Para a psicologia, é evidente que isso € subjetivo de acordo com cada individuo. A
busca pelo prazer, pela melhor qualidade de vida, dentro de suas condigbes e
limitagdes, quando o individuo concebe isto como autocuidado, tende a torna-lo mais
produtivo € mais eficiente, contribuindo para a melhoria da saude fisica, mental,
desenvolvendo uma relagao segura consigo mesmo e com os outros. O equilibrio do
corpo e da mente depende do bom funcionamento dos 6rgaos fisicos e de condi¢des
favoraveis em relacdo ao meio em que se vive. Para tal equilibrio faz-se necessario
0 exercicio constante do cuidado no que se refere ao fisico; ao emocional; ao social,
ao intelectual para que o individuo se sinta bem em todos os aspectos da vida.

Em relacdo ao cuidado fisico, este, esta diretamente ligado as agdes de
cuidado com o proprio corpo como exercicios, alimentagdo saudavel, boas noites de
sono, entre outras coisas. A auséncia ou diminuicdo do habito de fazer atividades
fisicas regulares para o idoso, contribui na redugcdo da aptiddo e perda da
capacidade funcional e manifestacdo de varias doencgas. Por isso, tem sido
enfatizada a pratica de exercicios como estratégia para prevenir perdas nos

componentes de aptidao funcional. A atividade fisica regular tem sido descrita como
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um excelente meio de atenuar a degeneragao provocada pelo envelhecimento
dentro dos varios dominios fisico, psicolégico e social (TRIBESS e VIRTUOSO,
2005).

Ja no que se refere a saude mental entendemos ser aquele que busca
conectar as emocgodes e ir ao encontro de seu autoconhecimento. A busca pelo
profissional Psicélogo € uma das medidas fundamentais para contribuir neste
processo, pois 0 mesmo auxiliara o individuo através de formas positivas para lidar

com as emocgoes e controla-las.

O reconhecimento da longa permanéncia das consequéncias psicossociais
das condig¢des incapacitantes € crucial no estabelecimento de programas de
cuidado. Com o crescente numero de idosos vivendo com doencgas
crbnicas, problemas de salde e decréscimo na capacidade, o que importa
para os profissionais engajados nestas questbes & ajudar esses idosos a
viver uma vida tdo boa quanto possivel. E relevante ter em mente que
quanto mais integrados psicolégica e socialmente estiverem os idosos,
menos 6nus eles trardo para suas familias e cuidadores e para os servigos
de saude e melhor sera sua qualidade de vida (RABELO e NERI, 2005, p.
410).

Quando pensamos no autocuidado, no elemento social, ressaltamos que a
interagcéo social proporciona impactos significativos na promog¢ao do mesmo, quando
se busca bons relacionamentos ao se conectar com outras pessoas. Cabe aqui
ressaltar que a sociedade tem papel fundamental na promog¢ao da interacdo do
idoso com o meio coletivo, contribuindo com o desejo do mesmo em protagonizar
suas vivéncias, sendo respeitado, auxiliado e compreendido como uma pessoa

idosa dona de seus direitos.

A velhice é uma fase da vida marcada por varios estereétipos como a
passividade, a improdutividade, a assexualidade, a degeneragao organica e
psiquica, além da desvinculagdo com o futuro e a alienacao. Dentre eles, o
isolamento social € um dos que mais afeta o bem estar do individuo idoso e
reafirma a necessidade e importancia da socializacdo e da convivéncia
intergeracional (MANSO, COMOSAKO e LOPES, 2018, p. 84).

Pensando a parte cognitiva, a pessoa idosa deve exercitar a mente
estimulando a criatividade e o pensamento critico. Este quesito envolve os
pensamentos internos e cultiva um intelecto saudavel expandindo a mentalidade e

os conhecimentos reforcando a manutengao da sua autonomia.

No processo do envelhecimento, os idosos podem sofrer um declinio
cognitivo geral principalmente na fungcdo executiva, interferindo nas tarefas
que exigem atengao, rapidez, concentragdo, raciocinio indutivo, precisao,
priorizagao de foco e inibigdo de informacgdes irrelevantes. Esse declinio ndo
é linear e pode ser acentuado de acordo com o estilo da vida do individuo,
além de outros motivos como genética, alimentagéo, vicios, sedentarismo,
nivel social, cultural e econbmico, escolaridade, ansiedade, acuidade visual
ou auditiva, doengas e outros. O declinio cognitivo na terceira idade pode
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resultar em dependéncia, deméncia e doengas como Alzheimer. Tais
explicagbes levaram a estudos e investigagdes de métodos que auxiliassem
a manter o cérebro saudavel, mantendo a qualidade cognitiva e o bem-estar
dos idosos. Desta forma, salientamos a necessidade da Estimulacao
Cognitiva, que pode ser definida como diversas atividades que agucem o
desenvolvimento do cérebro e do corpo, a fim de manter ambos saudaveis e
ativos, melhorando a qualidade de vida (CONFORT, OLIVEIRA e SILVA,
2017, p. 17).

Todas as acbes de autocuidado promoverdo a pessoa idosa uma melhor
qualidade de vida, através do bem estar, do desenvolvimento da autoconfianca,

prevenindo doencas e até mesmo reduzindo os custos com a saude.

7. CONSIDERAGOES FINAIS

Na Psicologia existem linhas tedricas que embasam a pratica profissional e
que também trazem uma visdo do ser humano, e através desta reflexdo o Psicologo
escolhe sua estratégia de atuacdo. A visdo humanista decorrente do movimento de
varios teodricos, tendo como um dos fundamentos a filosofia existencialista, concebe
o ser humano como um ser livre, responsavel pelos seus atos, dono do seu futuro,
compreendendo-o como um agente de mudanga. A compreensdo empatica é
marcante na relagao terapéutica. O papel do profissional € compreender a realidade
do individuo, acolhendo e respeitando essa realidade interna, e exercitando o
mergulho na subjetividade do mesmo, nao focando nos problemas e sim nas
potencialidades e estratégias que esse mesmo individuo encontra para fazer
escolhas que lhe tragam maior satisfagdo. Quem define o processo € o cliente e o
terapeuta pode utilizar varias técnicas coerentes com a visdo humanista e atuar
profissionalmente, ajudando as pessoas a obterem um entendimento mais profundo
de si mesmas, na busca de realizar os seus desejos, da mesma forma, fortalecendo
a autoestima e autoconfianga, e focando no bem-estar e no autocuidado.

A correlacéo existente neste contexto entre a Teoria Existencial-humanista, a
Fenomenologia e a Teoria do sentido de Viktor Frankl estda na analise de que o
individuo perpassa pela trilha existencial do estar-no-mundo; do ser-no-mundo e
finalizando tal individuo uma vez em que realiza um mergulho em sua prépria
subjetividade tem a possibilidade de se descobrir enquanto um ser livre para fazer
suas escolhas e passivel de transformagdes que venham a lhe trazer melhor
qualidade de vida consigo mesmo e com os outros a sua volta. A possibilidade do

individuo idoso promover seu autocuidado e desenvolver sua autoestima surge de
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varios fatores que colaborem com a significagdo de uma vida com sentido de forma

positiva, e o papel do profissional Psicologo diante deste contexto é contribuir com

intervengdes que levem para este caminho, uma vez em que colabora com a

elaboragao, por parte do individuo das suas problematicas e resolugao das mesmas.
De acordo com a OMS (2022):

Pessoas idosas saudaveis e independentes contribuem para o bem-estar de
sua familia e da comunidade, e descrevé-las apenas como destinatarias
passivas dos servigos sociais ou de saude é perpetuar um mito. Hoje, no
entanto, o nUmero de pessoas idosas aumenta exponencialmente, e muitas
encontram-se em situagdes socioecondmicas complexas e incertas.
Somente intervengbes oportunas permitirdo aumentar as contribuicdes
desse grupo etario para o desenvolvimento social e evitar que o
envelhecimento populacional se transforme em uma crise para a estrutura
de saude e de assisténcia social das Américas.

As referéncias bibliograficas utilizadas neste artigo trazem-nos a analise e
compreensao da Psicologia como uma ciéncia que acompanha as transformacoes
sociais e busca fazer uma leitura do contexto histérico rumo a atuagdo mais efetiva
nos processos nos quais estd inserida. O movimento da Psicologia deve ser
constante e a importancia da produgéao teorica voltada para a tratativa com o publico
idoso é algo que contribuira com o desenvolvimento da mesma, promovendo
maiores discussdes acerca do que se concebe como autocuidado, autoestima e
fator de proteg¢ado. Vale ressaltar que a producdo tedrica existente € imensa e este
artigo apenas perpassa por alguns referenciais, e tais temas ndo devem se dar

como esgotados. Ha muito em que se pesquisar, refletir e construir.
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