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Porque né&o, olhar para esses novos anos de vida
em termos de continuidade

e de novos papéis na sociedade,

uma outra etapa no crescimento pessoal

ou mesmo espiritual

e no desenvolvimento?

Betty Friedan, The Fountain of Age, 1993
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Resumo

Este estudo teve como objetivo conhecer se as pessoas em situa¢ao de reforma procuram
e/ou praticam atividades de lazer; investigar os tipos de atividades de lazer que praticam;
conhecer 0s motivos da ndo realizacdo de atividades de lazer; identificar niveis de satisfagdo com
a vida entre as pessoas que praticam e ndo praticam atividades de lazer; conhecer a associagdo
entre a satisfacdo com a vida e a pratica de atividades de lazer.

Fizeram parte da amostra 169 individuos reformados, de ambos os géneros, com uma
média de idades de 77 anos e que frequentam Centros de Dia ou de Convivio, em Lisboa.

Foram utilizados um questionario para conhecer o tipo de atividades de lazer praticadas,
a escala Attitudes of Leisure by Ragheg e Beard (1982) para compreender o ‘Porqué’ e o “Sentir’
da prética de atividades de lazer e a Escala de Satisfacdo com a Vida elaborada por Diener,
Emmons, Larsen e Giffin (1985) para avaliar a satisfacdo com a vida.

De acordo com os resultados, destaca-se o facto da maioria dos participantes praticarem
atividades de lazer. As mais praticadas sdo 0 jogo das cartas; visita a museus; passeios a pé;
conviver com familia e amigos; ler livros; efetuar trabalhos manuais; viagens; e praticar
hidro/ginastica. Relativamente a quem ndo pratica atividades de lazer o motivo mais apresentado
foi o desinteresse. No que respeita a satisfacdo com a vida, observou-se que quem pratica
atividades de lazer sente mais satisfacdo com a vida comparativamente a quem n&o pratica

atividades de lazer.

Palavras-chave: Envelhecimento; Reforma; Atividades de Lazer; Satisfagdo com a vida
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Abstract

The purpose of this study was to know if people in retirement are looking for and / or
practicing leisure activities; investigate the types of leisure activities they practice; to know the
reasons for not doing leisure activities; to identify levels of satisfaction with life among people
who practice and do not practice leisure activities; to know the association between satisfaction
with life and the practice of leisure activities.

The sample was composed of 169 retired individuals of both sexes, with an average age
of 77 years, attending day or social centres in Lisbon.

A questionnaire was used to know the type of leisure activities practiced, the Attitudes
of Leisure scale by Ragheg and Beard (1982) to understand the 'Why' and 'Feel’ of the practice of
leisure activities and the Satisfaction Scale with Life elaborated by Diener, Emmons, Larsen and
Giffin (1985) to evaluate satisfaction with life.

According to the results, the fact that the majority of the participants practice leisure
activities is highlighted. The most practiced are card games; visits to museums; walking; hanging
out with family and friends; reading books; performing manual work; travelling; and practicing
hydro / gymnastics. As for those who do not practice leisure activities, the reason given was
disinterest. Regarding satisfaction with life, it was observed that those who practice leisure
activities feel more satisfied with life compared to those who do not practice leisure activities.

Key-words: Aging; Retirement; Leisure activities; Satisfaction with life
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Abreviaturas
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Introducéo

Uma das transformacGes sociais mais importantes que ocorreram nos Ultimos anos esta
relacionada com o aumento demografico das pessoas de idade. Assistimos, portanto, a um
fendmeno crescente e novo do envelhecimento da populagdo em todas as sociedades
economicamente desenvolvidas (Osério & Pinto, 2007).

Melhores condigdes de vida e de saude publica refletiram-se na diminuicdo da
mortalidade e consequentemente no aumento da esperanca de vida (Sequeira, 2016). O
envelhecimento demografico explica-se pela transicdo de um modelo em que as taxas de
mortalidade e de natalidade eram elevadas para outro em que atualmente essas variaveis sao
relativamente baixas. A tendéncia para o crescimento da populacdo idosa e a continua diminuicdo
da populagdo jovem sdo os tracos mais marcantes da sociedade portuguesa atual (Bandeira,
2014).

No que respeita ao processo de envelhecimento, hd unanimidade em considerar o
fendmeno universal, continuo, irreversivel e heterogéneo, no entanto o modo como hoje se
envelhece, as atitudes e os esteredtipos sobre as pessoas mais velhas, anteriormente consideradas
indateis e incapazes para novas aprendizagens, tém vindo a mudar atendendo aos saberes
adquiridos sobre este tema.

O conceito de envelhecimento sofreu varias mutacfes ao longo dos tempos evoluindo de
acordo com as atitudes, crengas, culturas, conhecimentos e relagdes sociais de cada época
(Sequeira, 2016). O envelhecimento é também conceitualizado como um processo dindmico e
progressivo no qual hd modificacbes de varia ordem que determinam a perda da capacidade de
adaptacdo do individuo ao meio ambiente (Neto, 2011).

O facto das pessoas viverem mais tempo e em melhores condi¢Ges de vida reflete-se no
adiamento da idade da reforma constituindo isso, entre outros motivos, uma estratégia para
garantir a sustentabilidade do Estado-Providéncia (Varela, 2013).

Sendo a vida fortemente influenciada pelo estatuto e pelo prestigio que se adquire no
mundo profissional e pelas relagdes sociais que se estabelecem, e numa altura em que o trabalho
se tornou uma fonte primordial de identidade, valorizagéo social e integracdo social, 0 momento
da passagem a reforma pode ter repercussdes significativas na vida quotidiana dos reformados
(Osorio & Pinto, 2007).

10
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De acordo com Ribeiro e Paul (2011), a entrada na reforma pode ser acompanhada de
varios desafios tendo em conta o aumento do tempo disponivel, podendo ser usado por exemplo
na realizacdo de atividades de valorizagdo pessoal ou entretenimento. Os mesmos autores
consideram também a possibilidade de existirem situacbes menos positivas nomeadamente a
reducdo de rendimentos, dificuldade na adaptagdo a uma nova rotina, perda de identidade e
estatuto, e diminuicdo de contactos sociais.

A passagem a reforma é um acontecimento que envolve variadissimos aspetos da vida e
exige esforco na procura da melhor adaptagdo possivel e na reorganizagdo dos padrdes de vida
individuais, no sentido de manter ou melhorar o bem-estar fisico, psicoldgico e social, podendo o
tempo livre que dispdem ser ocupado com a préatica de atividades de lazer (Fonseca, 2006).

Nesse ambito, o presente estudo teve como objetivo geral verificar se as pessoas apos a
passagem da vida ativa a reforma procuram e/ou praticam atividades de lazer para ocupagéo do
seu tempo livre, conhecer qual o tipo de atividades que praticam, bem como analisar a percegéo
de satisfacdo com a vida. Para a realizacdo deste estudo foi selecionada uma amostra de
individuos reformados, em Lisboa, e utilizado um questionario para conhecer o tipo de atividades
de lazer praticadas.

O presente trabalho foi organizado em duas partes, tendo a primeira parte sido destinada
a revisdo da literatura incluindo temas relativos ao envelhecimento demografico e individual, a
reforma e a satisfagdo com a vida no envelhecimento.

A segunda parte, destinada a metodologia, faz referéncia ao método de recolha de dados
e a abordagem que melhor orientou o processo de estudo, tendo sido utilizada uma metodologia
quantitativa. Como instrumentos de avaliacdo foram utilizados um questionario para conhecer o
tipo de atividades de lazer praticadas, a escala Attitudes of Leisure by Ragheg e Beard (1982)
para compreender o ‘Porqué’ e o ‘Sentir’ da pratica de atividades de lazer, e a Escala de
Satisfacdo com a Vida elaborada por Diener, Emmons, Larsen e Giffin (1985) para avaliar a
satisfacdo com a vida.

Apos a caracterizagdo sociodemografica da amostra, foram apresentados e discutidos os
resultados, identificadas as limitagdo deste estudo e no final procedeu-se a concluséo a qual inclui
algumas sugestdes para futuros trabalhos.

11
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Capitulo I - Fundamentacao Tedrica

1 — Envelhecimento

1.1 — Envelhecimento Demografico

O envelhecimento da populacdo representa um dos temas mais marcantes da atualidade
pelas implicagdes a nivel familiar, social, economico e politico. Embora o envelhecimento
demografico tenha adquirido uma escala mundial, teve inicio nas regiGes mais desenvolvidas,
sendo estas as que manifestam os sinais mais intensos do fendémeno (Rosa, 2015).

Tendo em conta os dados divulgados pelas entidades que estudam esta tematica, foi na
Europa que se iniciou este processo e onde este fendmeno continua a adquirir uma intensidade
especialmente elevada. O envelhecimento demografico designa, no essencial, a progressiva
diminuicdo do peso das geracOes mais jovens a favor das geragdes mais velhas (Bandeira, 2014),
ou seja, define-se pelo aumento da proporgéo de pessoas idosas na populagéo total (Figueiredo,
2014).

Segundo Bandeira (2014), o envelhecimento da populagéo portuguesa, embora tenha
comecado a sua ascensdo em 1960, época em que 0 numero de pessoas jovens com menos de 15
anos (2,6 milhdes) era claramente superior ao nimero de pessoas com 65 ou mais anos (cerca de
709 mil), foi em 2000 pela primeira vez desde que ha registos sobre a populagéo portuguesa, que
0 nimero de idosos ultrapassou 0 nimero de jovens.

Portugal ndo é diferente por estar a envelhecer mas a forma répida com que tudo esta a
acontecer torna-o especial (Rosa, 2015). Comparativamente a Unido Europeia, Portugal figura
atualmente entre os quatro paises com o indice de envelhecimento mais alto da Europa (Cabral,
2014).

Habituado durante décadas, a viver uma imagem de si mesmo sob o ponto de vista
demogréfico, Portugal enfrenta presentemente uma realidade que, sendo comum a generalidade
dos paises europeus, comeca a ganhar um impacto social relevante (Paul & Fonseca, 2005). Na
realidade, o envelhecimento demografico constitui atualmente um dos maiores desafios dos
agentes politicos, continuando a sentir-se necessidade de mudar aquilo que a sociedade ainda nao
mudou desde que a populagdo comegou a envelhecer, tracando politicas mais ajustadas sobretudo

para quem vive cada vez mais anos.

12
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Em 2002 a Organizacdo Mundial de Saude publicou um documento, no qual defendeu
que 0 aumento da esperanca média de vida da populacdo é um dos principais triunfos da
humanidade e, em simultaneo, um dos seus maiores desafios para poder dar mais vida aos anos
ganhos e maximizar a experiéncia que as pessoas de mais idade representam.

A populacdo portuguesa tem vindo a tornar-se gradual e progressivamente mais
envelhecida, o que vem alterar os perfis demograficos. No que respeita aos indicadores de
envelhecimento da nossa sociedade, uma das formas de mostrar o seu comportamento é através
de representacGes graficas sob a forma de pirdmides de idades, que permitem ter uma viséo
global das mudancas verificadas na estrutura populacional entre cada categoria etéaria, que tém
vindo a acentuar os desequilibrios ja evidenciados em décadas passadas (Carrilho, 2018).

A alteracdo da estrutura etdria da populacdo portuguesa residente representada no
grafico 1, é claramente refletida no perfil das piramides através das quais se pode verificar o
continuo estreitamento da sua base, que traduz a reducgdo dos jovens, e o alargamento do topo que

corresponde ao acréscimo no numero de pessoas idosas.

Gréfico 1 - Estrutura etéria da populag¢éo portuguesa
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Fonte: INE, I.P.

Para explicar estas alteracdes, que se traduzem num envelhecimento demogréafico, ha
que ter em conta causas distintas, conforme falamos do envelhecimento da base ou do topo da
pirdmide. Assim, no primeiro caso, que corresponde a populagdo mais jovem, é provocado pela

baixa da natalidade, enquanto no segundo caso pode englobar-se uma maior longevidade e a
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sobrevivéncia de um numero crescente de pessoas idosas. Quanto as estruturas etarias
intermédias pode falar-se da emigracéo de adultos ativos (Bandeira, 2014).

A melhoria das condi¢cBes de vida, saude, médicas e assistenciais refletem-se na
diminuicdo da mortalidade e, consequentemente, no alongamento da esperanca de vida. Estes
efeitos sdo visiveis no alargamento do topo da piramide relativo ao aumento progressivo da
populacdo com mais anos, e por outro lado, a diminuicdo da base traduz os efeitos ao nivel da
dindmica da populagéo com a diminuicéo da fecundidade.

Este duplo envelhecimento tem tornado o seu indice muito significativo e com tendéncia
ao seu agravamento. Em Portugal, entre 2011 e 2016 a percentagem de jovens (populacdo com
menos de 15 anos de idade), recuou de 14,9% para 14,0% face ao total de populagdo residente,
enquanto se assiste a um movimento inverso das pessoas idosas (populagdo com 65 ou mais anos
de idade) tendo passado de 19,0% para 21,1%. Em correspondéncia, o indice de envelhecimento
passou de 128 para 151 pessoas idosas por cada 100 jovens, agravando-se assim o fosso entre o
namero de jovens e de idosos (INE, 2017).

Para Osorio e Pinto (2007), o fendmeno crescente do envelhecimento da populagdo
portuguesa também é o produto de varias convergéncias, e que para além do aumento da
esperanca de vida h& que considerar ainda a diminuicdo das taxas de mortalidade em todas as
idades, devido aos cuidados sécio-sanitarios que impulsionaram a maior sobrevivéncia das
geracOes com 65 ou mais anos.

Quem nasceu em Portugal em 1960, podia esperar viver 60,7 anos de fosse homem e
66,4 anos se fosse mulher. Mas quem nasceu em 2007, em média, 0s homens ja podiam esperar
viver até aos 77,5 e as mulheres até aos 81,7 anos. Este ganho de anos de vida a nascenca, que se
tém verificado praticamente ininterruptos, € uma das mudangas mais estruturantes do panorama
demogréafico nacional (Rosa & Chitas, 2016).

O aumento da esperanca de vida & nascenga continua e observar-se, atendendo a que no
periodo 2015-2017, foi estimada em 80,57 anos para o total da popula¢do (77,74 anos para 0s
homens e 83,41 anos para as mulheres) e quem tem hoje 65 anos pode esperar viver mais 19,45
anos. No que respeita a natalidade registou no ano 2016 a segunda taxa mais baixa da Unido
Europeia com 8,4 bebés por mil residentes, menos 0,8 comparativamente a 2011 (INE, 2017).

Conforme refere Rosa (2012), a sociedade alterou-se muito significativamente, gerando
um novo perfil de sociedade, podendo mesmo ser apelidada de sociedade «4-2-1» (quatro avos,

14
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dois pais e um filho), em substituicdo da sociedade passada, apelidada de «1,2,4» (um avo, dois
pais e quatro filhos). Esta relagdo estatistica entre o grupo de idoso e o grupo de jovens agravou-
se pelo facto do nimero médio de filhos por mulher, em idade fértil, ndo estar a ser suficiente
para permitir assegurar a renovacgao das geragoes.

Relativamente & reducdo da mortalidade, € sentido por todos que se vive, em média, bem
mais tempo do que no passado (Rosa, 2012), e o crescimento populacional dos idosos é
decorrente das conquistas tecnoldgicas e da medicina moderna, que produziram ao longo dos
altimos anos, meios que tornaram possivel prevenir, diagnosticar e curar muitas patologias fatais
no passado (Figueiredo, 2014).

A salde publica melhorou consideravelmente a partir do momento em que as praticas
sanitarias e de higiene quase erradicaram vérias epidemias nomeadamente a célera e a febre
tifoide; os Programas de Vacinacdo eliminaram os surtos de variola, sarampo e difteria, que
antigamente eram fatais e as vacinas tornaram-se o meio mais eficaz e seguro na protegédo contra
certas doengas. Mesmo que a imunidade ndo seja total, quem esta vacinado tem maior capacidade
de resisténcia na eventualidade da doenca surgir.

Quanto & migracdo, ha ainda quem defenda que o processo de envelhecimento é muito
menos explicado pelas dindmicas migratérias do que pelos fatores sociais, econdémicos e
culturais, ao contrario do que ocorreu inicialmente com Portugal, onde a emergéncia do
envelhecimento demografico teve uma forte relagdo com o processo migratério nas duas décadas
finais do salazarismo (Paul & Ribeiro, 2012).

Outro comportamento demografico que deu origem a diminuicdo do numero de
nascimentos, que se repercute na atualidade numa reducdo consideravel da populacéo jovem, foi
a reducdo dos niveis de fecundidade (Rosa, 2012).

Recentemente, Carrilho (2018), sobre as novas realidades demogréaficas em Portugal,
divulgou que o indice sistémico de fecundidade em Portugal é muito baixo, verificando-se 1,36
criancas em 2016, tendo em conta que para um nivel de substituicdo de geracGes deveria ser de
2,1 criancas por mulher. No que respeita as interrupcdes de gravidez, verifica-se que por opcao
da mulher sdo a quase totalidade (96,8%), e mais de 60% dessa interrupg¢des por opgao, sdo feitas
por mulheres com idades entre 0s 20 e 0s 34 anos e 40% dessas mulheres ndo tinham nenhum
filho.
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Quaisquer que sejam as causas do envelhecimento demogréafico, as mudangas no peso
relativo a cada estrutura no conjunto da populagdo, sdo sempre condicionadas pelas dinadmicas
demograficas (Bandeira, 2014). Embora sejam varias, o envelhecimento demogréfico assenta
sempre na teoria da transicdo demogréfica de um modelo em que a mortalidade e a natalidade
assumiam valores elevados, para um modelo em que ambas as variaveis assumem valores muito
reduzidos (Paul & Ribeiro, 2012).

Desde que a crise econdmica se iniciou, registou-se uma baixa de nascimento com vida.
Apesar de ndo se poder estabelecer uma relacdo direta entre a crise econdmica e a baixa de
natalidade, é de admitir que os elevados niveis de desemprego atingidos com a crise que se
iniciou em 2008, tenha influenciado a decisdo de ter ou ndo filhos (Bandeira, 2014).

Entre as causas ja apontadas para explicar a baixa da natalidade encontra-se ainda o
reforco do papel da mulher no mercado de trabalho e a sua progressiva emancipacdo social, de
que resulta a prépria determinacgdo nos processos decisérios sobre a fecundidade. A generalizagdo
dos métodos contracetivos, tambeém foi um dos fatores decisivos para a alteracdo da dindmica
natalista entdo predominante (Paul & Ribeiro, 2012).

Embora as previsdes a longo prazo possam sofrer alteragdes, a tendéncia do aumento
dos anos de vida, é afirmada pelas proje¢cdes do Departamento de Estatistica da Unido Europeia
(Eurostat) na divulgacdo de um novo cendrio em que a percentagem de idosos portugueses
praticamente duplicara entre 2004 e 2050 e que chegardo aos 31,9% (Paul & Fonseca, 2005).
Este fendmeno requere que os 6rgdos de decisdo tenham que continuamente procurar novas
respostas para as necessidades da populacdo, para que este crescimento possa ser acompanhado
de apoios e alternativas para que, quem vive mais, possa sentir-se socialmente integrado
usufruindo de um envelhecimento bem-sucedido.

Os dados divulgados pela Pordata (2017), confirmam que Portugal é um pais a
envelhecer, sendo hoje o quarto do mundo com mais idosos e ainda ird subir a sua posi¢do. Em
2050, em cada trés habitantes um serd idoso, segundo o cenario central das projecdes
demogréficas e Portugal sera o terceiro mais velho do mundo, a seguir ao Japéo e a Espanha.

Ainda num cenario central, também as novas estimativas indicam que 0 nosso pais
continuard a perder populacdo até 2080, passando dos atuais 10,3 milhGes para 7,5 milhdes. Face
ao decréscimo da populacdo jovem, a par do aumento da populacdo idosa, o indice de
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envelhecimento mais do que duplicara passando de 151 para 317 idosos por cada 100 jovens em
2080 (Destaque, 2017).

As questdes relacionadas com o envelhecimento da populacdo e com as pessoas de mais
idade, continuam a ter um papel destacado nas Conferéncia Internacionais organizadas pelas
NacOes Unidas. Anteriormente, na Conferencia Internacional sobre a Populagdo e
Desenvolvimento, celebrada em 1994, ja se reconhecia que o impacto social e econémico do
envelhecimento da populagdo constituia tanto uma oportunidade como um desafio. Relativamente
a esta realidade mundial, as Nacgdes Unidas referiu-se ao envelhecimento como sendo um
fendmeno sem precedentes histéricos, profundo, geral e duradouro (Figueiredo, 2014).

Frangois Pelletier, chefe da unidade de estimativas populacionais e projecdes do
Departamento dos Assuntos Econémicos e Sociais das Nagdes Unidas, numa entrevista a ONU
News, divulgada em 21/06/2017, referiu que a populacdo estimada na atualidade € de 7,6 mil
milhdes e que a projecdo até 2100 ¢é de que atinja os 11,2 milhdes. A maior parte do crescimento
vai ser em africa tendo em conta os niveis altos de fertilidade e dentro da projecdo prevé-se que a

populagéo continue a aumentar.

1.2 - Envelhecimento e Idosos

O envelhecimento foi desde sempre motivo de reflexdo dos homens, na sua aspiragdo ao
eterno e na sua perplexidade face ao sofrimento e a morte. Tem sido um tema incontornavel do
pensamento e das praticas sociais em diversos contextos, com impactos distintos nos diferentes
periodos historicos e cuja conce¢do tem variado, sendo na atualidade o tema mais controverso
atendendo a sua especificidade e a necessidade de se refletir sobre 0o seu motivo e as suas
consequéncias, bem como compreender todas as mudancas e alteragdes que v@o ocorrendo
principalmente no decorrer da idade adulta (Padl & Fonseca, 2005).

Consultando a historia da humanidade, verifica-se que o conceito de envelhecimento e
as atitudes perante os idosos mudam de acordo com a cultura e as relagdes sociais de cada época
(Figueiredo, 2014).

De acordo com Paul e Fonseca (2005), quando Aristoteles falava sobre a vida humana ja
se referia a uma quarta e Ultima fase do ciclo de vida como sendo a da senilidade com

deterioracdo generalizada das capacidades fisicas e organicas. Considerava que uma acumulacéo
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de erros passados tornava os velhos indecisos, desconfiados, egoistas e incapazes de amar. Ainda
de acordo com a filosofia grega, Hipdcrates afirmava que o envelhecimento era uma perda de
calor e humidade do corpo, e embora ndo fosse uma doenca a falta de energia que era dada ao
nascer e que a vida a ia gastando, provocada a doenga devido a diminuicdo da resisténcia do
corpo. Dessa forma, as principais doencgas eram dificuldades respiratérias, catarro cronico, tosse,
insénias, colicas e diminuicdo da visdo e audicdo. As recomendagdes para um melhor
envelhecimento, segundo o mesmo filésofo, passavam por uma alimentagdo moderada, exercicio
fisico, banhos quentes e consumo de vinho.

Segundo Rosa (2012), o filésofo romano Cicero, da Antiguidade, tera afirmado que a
velhice, longe de ser débil e inerte, era laboriosa e o respeito pelos idosos e pela sua sabedoria era
acompanhado de novas tarefas, segundo a natural propensé@o de cada um na sua vida passada. Por
outro lado, de acordo com a mesma autora, também terdo existido tempos em que as guerras
frequentes, assim como as lutas de poder entre grupos rivais, que coexistiam num mesmo
territério, remetiam os mais idosos para um posicionamento de subalternidade, em detrimento
dos mais jovens, mais fortes e mais ageis. Também desde os tempos mais remotos, houve
sociedade em que a velhice era vista como um fardo, e a ilustrar essa visdo esti o recurso ao
isolamento dos velhos para morrerem nas montanhas.

Em todas as civilizag0es se encontram mitos e lendas sobre o envelhecimento, no
entanto, na sociedade atual, 0s estere6tipos negativos associados a este fendmeno estdo a mudar.
O processo de envelhecimento deixou de ser avaliado pelos efeitos negativos de improdutividade
e incapacidade de adaptacdo a novas situacOes, e passou a constituir uma dimensdo positiva
havendo na vida adulta uma grande capacidade de adaptacdo e de autonomia (Netto, 2011).

Apesar do amplo interesse pelo assunto e de todas as investigacdes efetuadas, as causas
especificas que fazem despoletar o processo de envelhecimento e as modificagcBes que ocorrem
durante a velhice ainda ndo estdo completamente compreendidas dada a sua complexidade. No
entanto, conforme esclarece Lima (2010), atualmente ja é relativamente consensual que o
envelhecimento é um processo que ocorre ao longo de toda a nossa vida, enquanto a velhice é
uma fase da vida, a ultima, designando-se por idoso o individuo que se encontra neste periodo de
vida.

Na mesma linha de pensamento, Netto (2011) considera que o envelhecimento

(processo), a velhice (fase da vida) e o velho ou idoso (resultado final) constituem um conjunto
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cujos componentes estdo intimamente relacionados ainda que contudo tenham conceitos
diferenciados.

Embora o termo envelhecimento nos seja familiar, a sua defini¢cdo e concetualizagdo ndo
é simples nem linear. De uma forma geral trata-se de um processo universal e irreversivel de
mudancas e transformacgdes que ocorrem com a passagem do tempo (Lima, 2010). Sendo um
processo cujo mecanismo ainda esta por definir, ndo obstante a existéncia das inimeras teorias
que tém surgido na tentativa de o explicar, a incapacidade de o mensurar e a inexisténcia de uma
definicdo, atenta aos multiplos aspetos que o compdem. No entendimento de Neto (2011), e sem
entrar em detalhes sobre os fatores responsaveis, pode considerar-se o envelhecimento como a
fase de todo um continuum que é a vida, comecando esta com a concec¢do e terminando com a
morte.

Dentro de uma visdo prioritariamente biogerontolégica, o envelhecimento é também
conceitualizado como um processo dindmico e progressivo no qual hd modificacdes
morfoldgicas, funcionais, biogquimicas e psicoldgicas que determinam a perda da capacidade de
adaptacdo do individuo ao meio ambiente, ocasionando maior vulnerabilidade e maior incidéncia
de processos patoldgicos (Neto, 2011).

O envelhecimento é por isso um processo dindmico e progressivo porque integra uma
série de acontecimentos que se vao sucedendo durante a trajetoria de vida de cada um. No que diz
respeito as modificagdes que vao ocorrendo no organismo humano, é importante ter em
consideracdo que as mesmas sdo mais rapidamente observadas numas dimensdes do que noutras.

Por esse motivo é que o envelhecimento ndo deve ser observado como algo estatico ou
compartimentado, mas encarado como um fenémeno desenvolvimental, com importantes
implicagcbes bioldgicas, psicologicas e sociais, definido como um processo de diminuigdo
organica e funcional, que evolui inevitavelmente com o passar do tempo (Figueiredo, 2014).

Sendo um processo continuo e ndo sendo possivel ao ser humano evita-lo nem reverté-
lo, tem havido uma constante preocupacao e interesse em conhecer melhor as varias mudancas
que ocorrem durante a Ultima fase da vida. Para esse efeito houve a necessidade de criar um novo
campo profissional e disciplinar que integra numerosos temas e questdes relacionadas com o
processo de envelhecimento.

Prevendo-se que esta area de estudo seria um dos ramos mais importantes da ciéncia, em

virtude das modificacdes que ocorreram no curso do ultimo periodo da vida humana, tornou-se
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premente a existéncia de um campo de investigacdo dedicado ao estudo exclusivo do
envelhecimento, da velhice e dos idosos (Netto, 2011). Assim, em 1903, Elie Metchnikoff propds
a criacdo de uma nova ciéncia, a que deu o nome de gerontologia, como sendo o estudo cientifico
dos idosos. Todavia, a consolidagdo da gerontologia deu-se j& depois da Segunda Guerra
Mundial, com a primeira grande publicacdo periddica da area, o Journal of Gerontology em 1946
(Paul & Fonseca, 2005).

Emergiu assim a gerontologia enquanto ciéncia cuja finalidade é aprofundar o
conhecimento do processo e/ou fendmeno do envelhecimento numa perspetiva interdisciplinar,
diferenciando-se da gerontologia social, que estuda o impacto das condi¢Ges socioculturais e
ambientais no processo de envelhecimento e na velhice, as consequéncias sociais desse processo
e as agdes sociais que podem otimizar o processo de envelhecimento (Fernandez-Ballesteros,
2004).

De acordo com Neri (2009), a gerontologia € um campo multi e interdisciplinar que visa
a descricdo e a explicagdo das mudancas tipicas do processo de envelhecimento e dos seus
determinantes genético-bioldgicos, psicoldgicos e socioculturais.

Por conseguinte, o objetivo da gerontologia é proceder ao estudo do envelhecimento a
nivel bioldgico, psicoldgico e social e 0s seus impactos no modo como os idosos vivem a velhice,
desenvolver estratégias de intervencdo, contribuir para o desenvolvimento das respetivas
respostas sociais com eficiéncia e intervir diretamente junto dos idosos no sentido de promover a
salde e manter a sua qualidade de vida (Paul & Fonseca, 2005). De acordo com 0S mesmos
autores, o seu desenvolvimento progressivo como ciéncia culminou ja no final do século XX com
a consagracdo no ano 1999 como Ano Internacional dos Idosos, implementado pelas Nagoes
Unidas e celebrado nos mais diversos paises, tendo constituido para Portugal um marco de
viragem na atencdo e no tratamento desta problematica.

E pratica comum considerar as pessoas idosas, os homens e as mulheres com idade igual
ou superior a 65 anos, apesar de ser dificil encontrar uma data a partir da qual se possam
considerar as pessoas como sendo velhas (Padl, 2005). Este facto estd em grande parte associado
a falta de consenso quanto a seméantica e uso das palavras idoso e velho (Sequeira, 2016).

Paul (2005) refere que o critério da idade deixou de constituir um indicador rigoroso
para o inicio da velhice, privilegiando-se a existéncia de maltiplas idades passiveis de transi¢do
entre a idade adulta e a velhice. Quanto a esta matéria, segundo Fontaine (2006), alguns
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historiadores nomeadamente Birren e Cuningham consideram que no envelhecimento humano
existem trés idades diferentes e identifica-as da seguinte forma: idade bioldgica, psicol6gica e
social.

A idade bioldgica diz respeito ao envelhecimento do ponto de vista organico. Ao longo
da vida, cada 6rgdo sofre modifica¢fes que interferem no seu funcionamento tornando menos
eficaz a capacidade de autorregulacdo. A idade psicoldgica tem a ver com as competéncias
comportamentais adquiridas e usadas para fazer face as mudancas no ambiente. Estas incluem
competéncias intelectuais, mnésicas e motivacionais, sendo que uma boa manutencdo das
mesmas permite uma melhor autoestima e a conservagdo de um elevado grau de controlo e
autonomia. Por fim, a idade social refere-se ao papel desempenhado, aos estatutos e aos habitos
da pessoa enquanto membro da sociedade e a sua relagdo com a mesma. Caracteriza-se ainda
através de atributos de ordem pessoal, que variam de acordo com a cultura, o género, a classe
social, as condicdes de vida e de trabalho.

No que respeita a idade cronoldgica, que corresponde ao nimero de anos que O
individuo tem ou viveu, é usada para representar as varias etapas de desenvolvimento pelos quais
0s individuos passam ao longo do seu ciclo de vida, sendo talvez a medida com menos
significado a nivel individual no que respeita ao processo de envelhecimento ainda que muito
valorizada quando nos referimos a padrdes de mudanga e a estudos demogréficos (Lima, 2010).

Considerando os varios aspetos que o constituem, a grande heterogeneidade do
envelhecimento individual tem originado profundas pesquisas quanto ao ritmo de declinio das
fungdes orgénicas e a variacdo entre cada 6rgdo em idosos que tenham a mesma idade. Essa
observacdo justifica o facto dos fatores determinantes do envelhecimento produzirem efeitos
deletérios diferentes de uma pessoa para outra (Netto, 2011).

No entender de Ribeiro e Paul (2011), os fatores determinantes responsaveis pela
diversidade no processo de envelhecimento sdo de varia ordem e classificam-nos distintamente
considerando-os de ordem pessoal (fatores bioldgicos, genéticos e psicoldgicos); comportamental
(estilos de vida sauddvel e participacdo ativa no cuidado da propria salde); econdmica
(rendimentos, prote¢do social, oportunidades de trabalho digno); do meio fisico (acessibilidade a
servicos de transporte, moradia e vizinhangca seguras e apropriadas, &gua limpa, ar puro e
alimentos seguros); e sociais (apoio social, educacdo e alfabetizagdo, prevencdo de violéncia e
abuso, e servigos sociais e de saude).
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Tendo em conta os fatores anteriormente descritos, responsaveis pela forma como é
vivenciado individualmente o processo de envelhecimento, podemos identificar a existéncia de
varios tipos de envelhecimento, nomeadamente o envelhecimento normal relativo as alteracGes
inevitaveis ao proprio envelhecimento, o envelhecimento patoldgico que é acompanhado por
diversas doencas e o envelhecimento 6timo ou saudavel associado & qualidade de vida razoavel,
funcionalidade fisica e mental, baixo risco de doencas e incapacidade (Neri, 2009).

Atendendo a complexidade do processo de envelhecimento e a heterogeneidade dos
resultados, verifica-se nalguns casos dificuldades na avaliagdo correta das alteracGes organicas
que vao ocorrendo no individuo. No entanto, Sousa, Figueiredo e Cerqueira (2004), embora
admitam o facto de ndo ser facil distinguir o envelhecimento normal do patoldgico, advertem que
a nao diferenciacdo destes conceitos, tem importantes implicagdes a nivel social e da salde
dificultando a intervencdo que poderia tornar-se mais eficiente como é o caso do diagnostico de
certas patologias, cuja sintomatologia, ndo raramente, acaba por ser rotulada como inerente ao
processo de envelhecimento.

Ainda que algumas fagcam parte deste processo e permitam que se continue a
desempenhar tarefas diarias, noutros casos, embora ndo decorrendo de processos patolégicos a
diminuicdo da capacidade funcional ao longo do tempo pode limitar progressivamente as
atividades do individuo podendo torna-lo menos capaz de as desempenhar.

De acordo com Neto (2011), as trés principais causas de restricdo de atividades nos
idosos sdo as doencas do aparelho osteoarticular, as doengas do aparelho circulatorio e as
perturbacdes da visdo e da audicdo. As doengas mentais, nomeadamente a doenca de Alzheimer,
constituem a quarta causa e ganham cada vez mais amplitude.

Relativamente as alteragdes internas do organismo que ocorrem devido as mudancas de
alguns 6rgdos vitais (por exemplo coragdo, pulmdes, figado) e as alteragdes do metabolismo basal
(por exemplo circulagdo, respiracdo, ténus muscular, atividade glandular), associadas ao
envelhecimento intrinseco, implicam habitualmente e de uma forma direta na diminuicdo
organica e funcional (Sequeira, 2016).

Embora o envelhecimento ndo se circunscreva apenas aos idosos, é nesta etapa da vida
que se faz notar com maior exuberéncia. Na salvaguarda do bem-estar varias modelos tém vindo

a ser propostos. O Envelhecimento Ativo tem vindo a receber um consideravel consenso e a
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transformar-se numa bandeira politicamente correta, a hastear sempre que se discutem estas
tematicas (Sequeira, 2016).

O Envelhecimento Ativo preconiza a qualidade de vida e a saide dos mais velhos com
manutengdo da autonomia fisica, psicologica e social, a integracdo dos idosos em sociedades
seguras e assumindo uma cidadania plena. O conceito de ativo deve também abranger a
participacdo e o envolvimento do idoso nas vérias questdes sociais, culturais, econdmicas, civis e
espirituais, e ndao estar apenas fisicamente ativo ou a realizar uma atividade produtiva. Esta forma
de concecéo de envelhecimento enfatiza a importancia das pessoas mais velhas para o uso do seu
potencial na promocdo do seu bem-estar e sobretudo da sua qualidade de vida (Ribeiro & Paul,
2011). Neste ambito, &€ muito importante investir em politicas de prevencdo e consciencializa¢do
incluindo temas relacionados com a alimentagdo, a atividade fisica, habitos de vida saudaveis,
entre outros, para envelhecer com qualidade de vida e de uma forma auténoma o mais tempo
possivel.

N&o obstante o envelhecimento ser um processo natural, continuo e irreversivel, ainda
ndo foi possivel encontrar o seu motivo. Para Figueiredo (2014), existem ainda lacunas na area do
conhecimento sobre o porqué do envelhecimento, apesar de ao longo das Ultimas décadas terem
surgido varias teorias que o tentam explicar.

Para Wold (2013), embora até ao momento ndo tenha sido identificada uma Unica razéo
para explicar porque envelhecemos e porque pessoas diferentes tém diferentes expetativas de
vida, existem teorias que tentam dar alguma ordem ldgica a esse motivo, fazendo referéncia a
algumas delas. As teorias biolégicas consideram o envelhecimento sob uma perspetiva genética
em que cada individuo tem um programa genético que especifica um nimero desconhecido,
porém pré-determinado de divisGes celulares, e a medida que esse programa se desenvolve a
pessoa passa por alteracdes previsiveis. As teorias moleculares propdem que o envelhecimento é
controlado por materiais genéticos que sdo codificados para pré-determinar o crescimento e 0
declinio. As teorias celulares propdem que o envelhecimento é um processo que ocorre devido ao
dano celular e quando um determinado nimero de células € danificado o funcionamento geral do
corpo fica diminuido. A teoria imunolégica propde que o envelhecimento ocorre em fungdo das
alteracdes do sistema imunitério. De acordo com esta teoria, este sistema vai enfraquecendo ao

longo do tempo fazendo com que a pessoa idosa fique mais suscetivel a doencas.
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Das teorias citadas, seja qual for a que melhor tenta explicar o motivo pelo qual
envelhecemos, Sequeira (2016) numa perspetiva multidimensional, considera que a percecao e a
concecdo do envelhecer ocorrem assim de multiplas formas.

Ainda que se tente explicar o motivo do processo de envelhecimento, Fernandez-
Ballesteros (2004) alerta para o facto de ndo haver nenhuma teoria, que por si so, seja capaz de o
explicar adequadamente, pois as alteracbes que o tempo provoca no organismo humano séo de
todo o tipo (bioquimicas, celulares, sistémicas, intelectuais, afetivas, familiares, laborais, entre
outras) e as razbes para tais mudancas sdo mdltiplas. Por isso, nenhuma teoria bioldgica,
psicoldgica e social, em exclusivo, permitird dar conta do produto interativo de tais mudancas e
tdo complexas.

A complexidade das dimensdes biopsicossociais do envelhecimento, integram a
existéncia de uma multiplicidade de investigacbes em que cada uma delas tras consigo um
esclarecimento valioso sobre o envelhecimento, contudo parcial. Um sociélogo aborda as
questBes das mudancas dos papéis sociais, da reforma e da posicdo de avd, por exemplo; um
demografo poderd falar, sobretudo, da idade e do estado civil; um bidlogo falard do
envelhecimento das células e um médico ird falar das patologias ligadas ao envelhecimento.
Embora todas estas pesquisas nos fornecam informagdes essenciais sobre aspetos importantes do
envelhecimento e da velhice, nenhuma delas individualmente, permite compreender o que é um
homem velho e o sentimento de ser velho (Ginete & Pellissier, 2007).

Apobs a explanacdo dos varios pressupostos usados para explicar a razdo pela qual
envelhecemos e as mudancas que o organismo humano vai sofrendo & medida que o tempo passa,
seguidamente serdo abordadas algumas alteragdes relativas & conce¢cdo do envelhecimento nas
suas vertentes: bioldgica, psicolégica e social.
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1.2.1 - Envelhecimento Bioldgico

O envelhecimento bioldgico, na comunidade médica, é geralmente definido como uma
alteracdo progressiva das capacidades de adaptacéo do corpo conduzindo, consequentemente, a
um aumento gradual de determinadas patologias crénico-degenerativas que podem precipitar a
incapacidade ou o fim da vida (Figueiredo, 2014).

Antes de serem analisadas as alteraces que dificultam a capacidade de adaptacgdo, é
importante esclarecer que no envelhecimento biolégico se observam mudangas no aspeto exterior
dos individuos com alteragdes ao nivel fisico, nomeadamente na cor do cabelo, que comeca a
ficar esbranquigado, na elasticidade da pele e no aparecimento das primeiras rugas, ndo sendo no
entanto provenientes de processos patoldgicos (Sequeira, 2016).

As mudangas ja referidas podemos ainda acrescentar alteragdes na mobilidade, forca
muscular, diminuicdo da velocidade de reacéo, alteracGes a nivel sensorial, entre outras. De todos
0s sentidos, s@o os visuais e auditivos que ficam mais afetados pois diminuem a sua acuidade, o
que influencia, entre outros aspetos, o controlo postural e o equilibrio constituindo uma barreira
para a relacdo do idoso com o seu meio envolvente. Todas estas alteracGes, inevitavelmente, vao
produzir efeitos no funcionamento dos sistemas sendo que o declinio de alguns sistemas
sensoriais, nomeadamente a visdo e a audigéo, véo dificultar a interagdo entre o individuo, 0 meio
ambiente e as outras pessoas (Azeredo, 2016).

A diminuicdo da funcionalidade dos oOrgdos internos, € provocada pelas mudancas
inevitaveis no organismo em geral e que fazem despoletar diferencas na eficiéncia funcional dos
varios sistemas do corpo, nomeadamente no fluxo sanguineo, na respiracdo e na captacdo de
oxigénio, que sdo minimas em jovens adultos, mas aumentam substancialmente na velhice,

conforme se pode observar no grafico 2.
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Gréfico 2 - Eficiéncia funcional dos varios sistemas do corpo
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Fonte: Katchadourian (1987, cit in Papalia & Feldman, 2013)

O envelhecimento bioldgico €é indissociavel a uma diminuicdo da capacidade funcional,
pelas implicagbes que tem na maioria dos 6rgdos e sistemas. Essa diminuicdo, ainda que
ocorrendo na auséncia de qualquer sinal ou sintoma, pode ter um impacto importante no dia-a-dia
do idoso, o que compromete de forma importante a sua independéncia funcional (Pereira, 2012).
De acordo com 0 mesmo autor, ainda que a diminuicdo da capacidade funcional o possa conduzir
a incapacidade, porque o torna mais vulneravel, muitas alteragdes sdo relativamente benignas e
naturais, permitindo que o idoso continue a funcionar e a realizar as atividades da vida
quotidiana, mantendo o seu lugar na sociedade.

As alteracGes, que acontecem em maior ou menor grau em todos 0s individuos s6 sdo
benignas quando isentas de doencas associadas, nomeadamente o envelhecimento cerebral,
cardiovascular, respiratério, renal, digestivo, osteoarticular e endocrinolégico. Estas alteraces
classicas do envelhecimento sdo consideradas um processo normal do envelhecimento néo
podendo ser interpretadas como patologicas (Netto, 2011).

Assim, ndo sendo consideradas uma doenca, mas antes um fenémeno bioldgico,
ndo surpreende que o estudo das alteraces esteja na agenda cientifica e haja atualmente uma
pesquisa muito intensa na busca das suas causas bioldgicas, tendo como fim encontrar uma forma

de as tratar ou, pelo menos, mitigar as suas consequéncias (Paul & Ribeiro, 2012).
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A forma individual e Unica como os 6rgdos e 0s sistemas do corpo humano se
comportam e alteram o seu funcionamento, parece ser determinada pela existéncia de um limite
bioldgico no ciclo de vida das células, e pelo envelhecimento molecular, que comprometem a
capacidade de se renovarem e como tal impedem a continuagdo da vida humana (Pereira, 2012).

Esta questdo foi explicada por Leonard Hayflick no final dos anos 50 do século XX
quando estudava a infecdo virica de fibroblastos humanos fetais em cultura. Ele notou que em
cerca de 48 horas eles multiplicavam-se mas ap0s contabilizar cerca de 50 duplicagdes, as celulas
paravam de se multiplicar e deixavam de responder aos estimulos para esse efeito. Além disso as
células sintetizavam menos proteinas, acumulavam produto inerte do metabolismo e reparavam
pior as lesbes no seu &cido desoxirribonucleico (ADN). Em conjunto, todas estas manifestacdes
indicativas de perda funcional suportaram a nocao de envelhecimento funcional (Paul & Ribeiro,
2012).

O envelhecimento bioldgico é assim caracterizado pela diminuigdo da taxa metabolica,
em consequéncia da redugdo das trocas energeticas do organismo, verificando-se uma acentuada
diminuicdo da capacidade de regeneracdo das células, que leva ao envelhecimento dos tecidos e
consequentemente dos 6rgaos (Sequeira, 2016).

Existindo uma perda gradual e progressiva de funcGes bioldgicas ao longo do tempo, €
explicada pelo facto de muitas das teorias bioldgicas assumirem que as altera¢fes que causam o
envelhecimento ocorrem a nivel celular. Essa teoria considera que o envelhecimento é um
processo que ocorre devido a dano celular, e quando um ndmero suficiente de células €
danificado, o funcionamento geral do corpo fica diminuido (Wold, 2013).

Outras teorias bioldgicas consideram o envelhecimento sob uma perspetiva genética e
consideram a existéncia de um ou mais genes danosos que sdo ativados com o tempo,
despoletando alteraces tipicas observadas com o envelhecimento e que limitam a duragdo de
vida do individuo. De uma forma geral todas assumem que as alteracdes estruturais e funcionais
que causam o envelhecimento ocorrem a nivel celular e molecular (Pereira, 2012).

O envelhecimento bioldgico é assim associado ao acumulo de uma grande variedade de
danos moleculares e celulares e que com o tempo, esses danos levam a uma perda gradual nas
reservas fisiologicas, a um aumento do risco de contrair diversas doencgas e a um declinio geral na

capacidade intrinseca do individuo (Paul, 2011).
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As principais alteragcdes anatémicas e funcionais dos principais sistemas organicos,
associados ao envelhecimento, foram esquematizadas por Sequeira (2016), da seguinte forma: o
sistema cardiovascular vé-se confrontado com uma menor eficacia do coragdo, com o
endurecimento e o estreitamento das artérias, que origina um menor rendimento cardiaco; o
sistema respiratdrio sofre atrofia e rigidez perdendo elasticidade e diminuindo a capacidade
respiratéria; no sistema renal os rins diminuem de peso e de tamanho e tornam-se menos
eficientes a eliminar toxinas e a capacidade de esvaziamento da bexiga diminui; o sistema
gastrointestinal é menos eficiente na absor¢do dos nutrientes diminuindo a eficiéncia da
eliminacdo ao mesmo tempo que se verifica uma atrofia da mucosa géstrica; no sistema musculo-
esquelético da-se uma reducdo da massa muscular e 6ssea, perda da elasticidade das articulaces
e perda da forga muscular, e por ultimo, o sistema nervoso apresenta degenerescéncia
neurofibrilar de neurdnios, acumulacao de placas senis, perda de neurdnios, entre outros.

Devido as alteracGes ocorridas nos Vvarios sistemas, com destaque para 0 Sistema
cardiovascular, o idoso encontra-se mais propenso ao aparecimento de diversas patologias, como
por exemplo a hipertensdo, Acidentes Vasculares Cerebrais (AVC), diabetes mellitus,
hipercolesterolemia e obesidade, que também podem condicionar a sua independéncia e
autonomia (Sequeira, 2016). E fundamental que os idosos aceitem e se ajustem as mudancas
fisicas que acompanham o envelhecimento tendo em conta que a extensdo e a duracdo destas
alteracOes variam de individuo para individuo e a medida que os sistemas organicos envelhecem,
as alteraces ocorrem quer na aparéncia quer no funcionamento.

Pereira (2012) alerta para a inatividade associada ao envelhecimento que na sua opinido
leva & perda de tecido muscular, que se traduz numa coordenagdo sensoriomotora menos
eficiente, implicando dificuldades acrescidas de adaptacéo a situagGes novas. A manutencgéo de
uma atividade fisica regular constitui uma forma de compensagdo, contribuindo para a
preservacdo das estruturas organicas e do bem-estar e para uma menor degeneragao

neurofisiolégica.
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1.2.2 - Envelhecimento Psicoldgico

No envelhecimento psicolégico interferem fatores psicoldgicos, genéticos e ambientais,
bem como o0s de contexto sociocultural em que o individuo se encontra inserido e a forma como
cada um organiza e vivencia o seu projeto de vida (Sequeira 2016).

O processo de envelhecimento psicolégico esta associado a diminuicdo e alteracdo de
capacidades psiquicas que podem resultar em dificuldades de adaptacdo a novos papéis, em falta
de motivacgéo e dificuldade de planear o futuro, em perdas orgénicas, afetivas e sociais, em baixa
auto-estima e em dificuldade de adaptacdo a mudancas répidas, no entanto, sempre que
trabalhadas a inteligéncia e a capacidade de aprendizagem, podem continuar a progredir
(Schroots & Birren, 1980, cit in Padl, 2005).

Alguns problemas que os idosos revelam na aprendizagem de nova informagéo podem
estar relacionados com as escassas estratégias utilizadas, pois muitos idosos adotam uma atitude
muito passiva para aprender e rememorar comparativamente aos jovens (Spar & La Rue, 2005).
Apesar do envelhecimento poder interferir no desempenho cognitivo através das alteracGes a
nivel da atencdo, inteligéncia, memoria e raciocinio, essas alteracfes podem ser consideradas
caracteristicas do envelhecimento, e a sua deterioracdo depende em grande parte das
caracteristicas individuais e da postura de cada um (Sequeira, 2016).

No passado, considerava-se que as nossas capacidades cognitivas declinavam a partir
dos 40 anos, da mesma forma que as nossas capacidades sensoriais ou musculares. Os estudos
realizados sobre essa tematica permitiram ndo s6 invalidar esta convicgdo como ainda apurar a
compreensdo do fendmeno, tendo-se verificado que estas capacidades ndo declinam como se
julgava, mas modificam-se de modo diferente umas das outras (Gineste & Pellissier, 2007).
Segundo 0s mesmos autores, 0s estudos atuais utilizam testes que tomam em consideracdo a
experiéncia, as habilidades e a capacidade de resolver problemas ligados a vida corrente e 0s seus
resultados testemunham, em primeiro lugar, que a inteligéncia que utilizamos no quotidiano é
globalmente estavel ao longo de toda a vida, mas que ndo é utilizada da mesma maneira em todos
0s periodos.

De acordo com Netto (2011), as estratégias aplicadas diferem segundo a idade,
consideram que um homem novo recorrera mais ao raciocinio e um homem mais velho utilizara

mais a sua experiéncia e as elagdes retiradas de situacdes ja vividas. Assim, as diferencas que se
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podem atribuir ao envelhecimento existem, e podem ser atribuidas as histérias de vida e aos
comportamentos e atitudes de cada um, ao desenvolvido e a inteligéncia.

Na velhice, do ponto de vista psicolégico, avalia-se o equilibrio entre as limitacdes e as
potencialidades do individuo, de modo a minimizar as perdas associadas ao processo de
envelhecimento. O envelhecimento é um periodo de grande mudanga e permanente adaptacdo a
novas condicdes de vida, todas elas mais ou menos marcadas por limitagbes e/ou perdas. E
necessariamente caracterizado pelo luto que o idoso vai ter de fazer de uma certa imagem de si
préprio, como pessoa, como ser social e como membro da sociedade (Figueiredo, 2014).

Cada individuo reage e age de forma singular face as mudancas, e cada um utiliza
determinadas estratégias, reajusta certas condutas em funcdo da maneira como vive 0s seus lutos,
do sentido que atribui as perdas e aos ganhos, da importancia que confere a esta ou aquela
capacidade ou atividade, Cada um constréi, igualmente, o seu equilibrio em funcdo dos seus
desejos, das suas exigéncias e dos meio, interior e exterior, que possui para os realizar (Gineste,
& Pellissier, 2007). A existéncia de atitudes diferentes em funcdo da personalidade e, sobretudo,
na procura do bem-estar e com um sentido atribuido a vida, sdo fatores que se julga serem
relevantes.

A nivel psicoldgico existem mecanismos que Sd0 responsaveis por potenciar a
capacidade adaptativa do individuo, embora essa capacidade de adaptacédo dependa, em larga
medida, dos recursos obtidos ao longo da vida, verificando-se que quanto mais abundantes e
diferenciados esses recursos forem, maior e melhor ser& a capacidade de adaptacdo a mudanca
(Osorio & Pinto, 2007).

Aceitar o envelhecimento nem sempre corresponde a uma tarefa facil e nem sempre é
encarado de uma forma positiva. Tal como acontece noutras fases da vida, ainda que em
contextos diferenciados, ao longo da velhice existem acontecimentos de variadissima ordem em
que o sucesso adaptativo implica necessariamente o empenho do individuo em aceitar a mudanga,
e adaptar-se a novas realidades, ultrapassando desafios com vista a manter ou até mesmo
melhorar o seu bem-estar psicolégico.

Habitualmente afirma-se que os individuos mais velhos adaptam-se menos, no entanto,
Ginestes e Pellissier (2007) consideram a existéncia de trés elementos: capacidade de adaptacéo -
em gue os homens mais velhos séo tdo aptos a adaptar-se como 0s homens novos, afirmando que

existem estudos onde se observa que a capacidade de adaptacéo se aperfeicoa com a idade gragas
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a experiéncia, porque procedemos a melhores avalia¢cGes das situacdes e possui-mos melhores
estratégias para resolver os problemas que se nos colocam; capacidade de mudangas - embora
seja inimeras as mudangas e acontecimentos que acompanham o envelhecimento, ou tém mais
probabilidade de ocorrer durante a velhice, a capacidade de adaptacdo das pessoas mais velhas
por vezes faz-se sem grandes esforcos; éxito alcangado - por vezes depende das ofertas do meio
envolvente e dos apoios sociais disponiveis.

Ao verem-se confrontadas com situagdes de vulnerabilidade, as pessoas idosas procuram
compensar essa vulnerabilidade através do desenvolvimento de novos valores, novas
competéncias e novos comportamentos, dai resultando uma capacidade adaptativa mais elevada
(Lima, 2010).

Baltes e Baltes (1990) apresentam um modelo psicoldgico de envelhecimento bem-
sucedido, em que o recurso a mecanismos de selecéo, otimizacdo e compensacao (modelo SOC)
tem sido encarado como uma forma de explicar o modo como decorre a adaptagéo das pessoas
idosas aos acontecimentos e as mudangas que habitualmente ocorrem ao longo do processo de
envelhecimento. Estes trés mecanismos psicologicos sdo estratégias associadas ao
envelhecimento com sucesso em que a selecdo se refere as escolhas que cada um faz e que
anulam outros caminhos possiveis, mas em contrapartida essa op¢do permite aprofundar, ou seja,
otimizar essa escolha, e a compensagdo corresponde a competéncias usadas para manter o
equilibrio entre os ganhos e as perdas.

Embora no nosso ciclo de vida exista crescimento (ganhos) e declinio (perdas), é durante
a velhice que o declinio ocorre em maior propor¢do do que o crescimento (em proporcoes
diversas), mas ambas ocorrem ao longo do tempo de sobrevivéncia, existindo a capacidade de
reserva ao longo de toda a vida. Esta capacidade € expressa através da possibilidade de
compensar o declinio através de exercicios ou manipulagdes externas (Osorio & Pinto, 2007). O
idoso saudavel mantém a funcionalidade em dominios especificos que d&o sentido e significado a
sua existéncia, e atraves dos quais garantem uma compensacdo relativamente as perdas
associadas ao envelhecimento (Ribeiro & Paul, 2011).

Ainda que algumas capacidades declinem, essencialmente a velocidade de tratamento
(por exemplo, a rapidez com que se procede a um célculo e com que se resolve um problema) e a
atencdo dividida (a aptidéo para perceber diversas informagdes a0 mesmo tempo, para executar

diversas tarefas simultaneamente) sdo, em parte, compensadas por aquelas que aumentam, em
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particular, a capacidade de resolver problemas complexos ligados a situacGes de vida (Gineste, &
Pellissier, 2007).

N&o obstante a velhice constituir uma fase da vida em que o individuo é exposto a uma
maior tensdo emocional, o que pode assumir-se como desconforto para alguns idosos,
acarretando problemas psicolégicos, que se devem, ndo tanto a diminuicdo das funcOes
cognitivas, mas essencialmente, a perda de papéis, a fadiga, a auséncia de apoio familiar, a
discriminacdo e a outros fatores que dificultam a sua adaptacdo, sendo através do uso das
compensagfes e com recurso a novas aprendizagens que impulsionam os individuos a
recuperacdo do equilibrio e ao bem-estar (Fonseca, 2006).

E conjugando, experiéncias universais de envelhecimento com estratégias individuais, e
com a compensagéo e prevencdo, que se otimiza o equilibrio entre ganhos e perdas na vida adulta
tardia, que permite assim travar percursos descendentes e otimizar percursos positivos. Ha
sempre a possibilidade de envelhecer com qualidade, se a capacidade de adaptacgéo e as escolhas
forem feitas com determinacdo pessoal no sentido de agir de uma forma positiva em relagdo as
dificuldades percebidas (Ribeiro & Padul, 2011).

1.2.3 - Envelhecimento Social

O envelhecimento social € um processo intimamente ligado a mudanca de papéis e
comportamentos normalmente associados aos anos mais tardios da vida adulta. E durante a
velhice que se tem revelado uma maior preocupagdo no que respeita ao relacionamento social, e
tém sido desenvolvidos inimeros estudos no sentido de compreender 0s papéis sociais e 0
impacto que estes tém na vida da pessoa idosa.

A velhice, que no século XIX era assunto quase exclusivamente restrito a esfera privada
e familiar ou a instituicdes de beneficéncia, na atualidade, com o exponencial aumento
demogréafico passou a ser também uma questdo politica e social abordada por varias ciéncias e
que exige uma nova dindmica social diferente da vivida em periodos anteriores (Osério & Pinto,
2007).

As alteracdes na estrutura e nas fungbes da familia sdo aspetos importantes a incorporar
nas politicas direcionadas para a assisténcia as pessoas idosas. Tradicionalmente, eram as
familias que assumiam os cuidados & pessoa idosa, sendo designada esta funcdo como apoio
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informal. No entanto, a familia de hoje sofreu grandes alteracdes, e como tal, os idosos
necessitam muitas vezes de serem integrados em programas de apoio aos idosos, que potenciem o
prolongamento da vida do individuo com autonomia e independéncia (Sequeira, 2016).

O envelhecimento deve ser encarado como uma etapa plenamente integrada no decurso
da vida humana em que o individuo deve manter-se socialmente ativo, sobretudo apds a
passagem da vida ativa a reforma, tendo em conta que estamos perante um dos acontecimento de
vida da maior importancia, com repercussoes significativas em termos individuais e que faz
despoletar um processo de transi¢cdo e adaptagcdo, que merece respostas adequadas aos desafios
que a mudanca de estatuto e a nova condicao de vida representam (Fonseca, 2011).

Do ponto de vista sociol6gico, 0 momento da reforma e da saida da vida laboral foi
acolhido desde o inicio do século passado com satisfacéo, pois libertava as pessoas da obrigacéo
de trabalhar até a incapacidade. No entanto, numa altura em que o trabalho se tornou uma fonte
primordial de identidade, valorizagdo pessoal e participagdo econdmica, enquanto fatores
essenciais de integracdo social, o0 momento da reforma tem conotacbes sociais e pessoais
divergentes. Quando a pessoa fica liberta do trabalho enfrenta consideracGes positivas e
negativas, em termos sociais e econémicos. No contexto social, fica livre obrigagdes, dispbe de
mais tempo livre, assume menos responsabilidades, mas em contrapartida a perda da atividade
laboral pode limitar os seus contactos sociais (Osorio & Pinto, 2007).

O uso que o individuo da ao tempo livre adquirido com a passagem a reforma depende
do modo como cada um valoriza a atividade profissional. Gineste e Pellissier (2007) consideram
que as pessoas para quem o trabalho constituiu um forte motivo de bem-estar, contribuindo para a
sua autonomia, podem mais facilmente exercer outras atividades que lhes permitirdo continuar a
retirar prazer e a sentirem-se socialmente Uteis. Por outro lado, as pessoas cujo trabalho ndo era
tdo enriquecedor e ndo tiveram oportunidade de desenvolver as suas capacidades que lhes
permitiriam, na reforma, organizar o seu tempo de forma positiva, 0 sentimento de inutilidade
pode ser dominante.

O envolvimento em atividades, embora seja importante, deve constituir mais do que
simplesmente manter-se ocupado. A liberdade para a escolha de tarefas e o tempo disponivel no
periodo pos reforma, podem constituir uma oportunidades para explorar atividades que deem
sentido ao dia-a-dia. Contudo, a falta de obrigacdes pode, também, levar a auséncia de objetivos

concretos e consequentemente, a situacOes de aborrecimento. Torna-se, por isso, fundamental
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escolher e planear atividades compensadoras, que tenham significado para o individuo, sendo que
estas escolhas refletem, na maior parte das vezes, 0s seus valores pessoais, a sua forma de estar
na vida, e obviamente, os recursos que dispde (Ribeiro & Padl, 2011).

Sequeira (2016), esclarece que a nivel social existem trés conceitos que sdo importantes
e que sdo necessarios distinguir: as redes sociais, referem-se ao nimero de elementos e a
estrutura da familia, amigos e ao local onde se reside, que indicam caracteristicas estruturais das
possibilidades de relacdo com a pessoa; a interagdo social refere-se a frequéncia e duracdo de
contactos efetivos que se estabelece com a rede social; e 0 apoio social representa o tipo de ajuda
gue uma pessoa recebe a partir da sua rede social. Segundo 0 mesmo autor, nem sempre estes
conceitos estdo interligados. E possivel, por exemplo um individuo ter uma rede social extensa,
mas com interacdo social diminuida e os membros da rede ndo estarem disponiveis para lhe
oferecerem ajuda. Spar e La Rue (2005) afirmam que a participacdo e o envolvimento em papéis
sociais sdo determinantes para um envelhecimento bem-sucedido.

Um envelhecimento 6timo, bem-sucedido ou ativo sdo conceitos que surgiram na
sequéncia da defesa de um envelhecimento saudavel e que agora se pretende que seja mais
abrangente incluindo os aspetos socioecondémicos, psicoldgico e ambientais. A ocupagdo e
participacdo da pessoa idosa no meio social, faz com que esta se sinta vigorosa e motivada para
encontrar novos papéis ajustados a sua condigdo em substituicdo dos que perdeu, enquanto
profissional produtiva, contribuindo para o aumento da sua autonomia e da sua satisfacdo com a
vida.

Numa sociedade para todas as idades, como proclama a ONU, o ato social da passagem
a reforma ndo pode acarretar marginalizagdo social das pessoas idosas. Um aspeto importante
para as pessoas que terminaram a sua atividade laboral é terem a oportunidade, se o desejarem, de
continuarem a sua formagéo e de conviver com outras pessoas num novo ambiente, terem
oportunidade de continuar a adquirir conhecimentos, num espago de convivéncia e partilha de
saberes (Osério & Pinto, 2007).
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2 — Reforma
2.1 — A Reforma

O conceito de reforma foi idealizado por Bismark no final do século XIX na Alemanha,
que contemplava a cessacdo do trabalho com uma determinada remuneracgéo, garantindo assim a
subsisténcia de todos os trabalhadores na velhice. O chanceler alem&o promoveu a reforma social
nos anos 1880 sob a forma de Seguros contra Acidentes de Trabalho, Doenga, Invalidez e
Velhice, vindo a substituir o modelo antigo que consistia em prestagdes de caridade e
assistencialismo aos necessitados, assegurada por diferentes instituicoes (Varela, 2013).

No entanto, no que respeita a idade da reforma e a consequente entrada na velhice, para
Lima (2010), atribui-se erradamente a Bismarck a responsabilidade da fixa¢cdo dos 65 anos como
data de entrada na velhice. N&o obstante, ter sido o primeiro a desenhar em 1889 um programa de
seguranca para 0s mais velhos, com o objetivo de promover o bem-estar dos trabalhadores idosos
e manter a economia alem& no seu maximo, e de ter estabelecido nessa altura como idade da
reforma os 70 anos, s6 mais tarde, 27 anos depois (em 1916), € que essa idade foi alterada para 0s
65, depois de Bismarck ter falecido ha 18 anos.

Em Portugal, o sistema de Seguranca Social tal como a conhecemos na atualidade,
resulta de transformagdes que ocorrem ao longo dos tempos e é fruto de um sistema que foi
evoluindo de forma lenta mas progressiva. As primeiras leis surgem na primeira republica
associadas também a seguros sociais, embora muito diferentes do modelo bismarckiano na
medida em que eram geridos pelo Estado. Apos a revolucdo de abril de 1974 foi inscrito na
Constituicdo da Republica os direito de todos os cidaddos a Seguranca Social, apesar de s6 em
1984 ter sido criada a primeira lei de bases da Segurancga Social, assegurando assim a prote¢éo na
velhice (Varela, 2013).

Na atualidade, a entrada na velhice e a idade da reforma constituem nogdes conceptuais
distintas e ndo se interligam de todo, com a realidade. A idade da reforma e a velhice, deixaram
de ser coincidentes apesar da reforma, na sua génese, estar indissociavelmente incorporada a
velhice enquanto fase da vida (Fonseca, 2011).

A idade legal considerada para a reforma difere entre paises. N&o esta relacionada com
as condicOes de saude ou a esperanca média de vida das pessoas e coloca o individuo
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independentemente das suas capacidades fisicas e mentais numa situacdo de dependéncia
financeira dos sistemas sociais (Simdes, 2006).

A reforma é um direito social, em que 0 seu surgimento e as premissas que a ela estdo
associadas emergiram particularmente pelas transformagdes trazidas com a industrializacdo, bem
como o resultado de longas lutas que envolveram conflitos entre o Estado, as instancias
empregadoras e as organizagdes sindicais. E ainda um momento que confere um sentido diferente
a vida, ja que sdo consideraveis as alteracfes que a pessoa vivéncia durante esse periodo (Varela,
2013).

Com a passagem a reforma, surgiu o estatuto de reformado que representa no essencial o
afastamento do individuo do sistema produtivo, e simultaneamente ganhou o direito ao descanso
remunerado. A saida do mercado de trabalho tem repercussdes significativas na vida quotidiana e
requer um esforco na reorganizacdo dos padrGes de vida, por foram a que esta mudanga
represente a continuacdo de um envelhecimento satisfatorio, do ponto de vista psicossocial
(Fonseca, 2011).

A entrada na reforma pode converter-se num momento particularmente sensivel para o
bem-estar psicoldgico dos individuos. Considerando que o trabalho organiza a atividade humana,
ajuda a formar uma determinada imagem pessoal e a definir o lugar do individuo no mundo, a sua
importancia é inquestionavel e a sua perda quer seja voluntaria ou involuntaria, antecipada ou na
idade prevista, parcial ou total, traz sempre associado algum risco de perturbagdo mesmo para
aqueles que perspetivam o periodo da reforma como uma nova e positiva etapa da sua vida
(Fonseca, 2011).

A passagem a reforma abrange assim uma componente pessoal e social, que na opinido
de alguns autores se pode constituir numa transicdo conturbada, com a passagem do emprego
para a sua ndo existéncia, e para um estadio de vida em que o individuo podera sentir que passou
a ter demasiado tempo livre.

Guillemard (1972), considerava que o trabalho era indispensavel para firmar a
organizacdo das sociedades e o lugar que cada sujeito ocupava nela. Referia ainda o fato da saida
do mercado de trabalho marcar de uma forma clara e definitiva a sua separacdo do setor de
atividade que mantinha, e considerava essencial que o individuo mantivesse o seu lugar na

estrutura social.
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Os individuos, libertos de anteriores compromissos profissionais, ao usarem a
disponibilidade de tempo livre na pratica de outras atividades podem conseguir manter-se
integrados, aumentar a0 mesmo tempo o seu circulo de relagdes sociais ou melhorar as suas
capacidades fisicas e psiquicas. Taylor-Carter e Cook (1995, cit in Paul & Fonseca, 2005)
mencionam que a reforma é um momento positivo, sendo que, de uma maneira geral, as pessoas
encaram-na apenas como uma alteracdo de papéis, a semelhanca do que acontece noutros
momentos da vida. Na realidade, este periodo € bastante favoravel a uma nova fixacdo de
relacfes sociais e a ocupacdo do tempo com momentos de lazer.

Simdes (2006), ao analisar a tematica da reforma, esclarece que a mesma pode ser
observada de formas distintas nomeadamente, como estatuto, transicdo de vida, estadio de vida e
instituicdo social. Enquanto estatuto, a reforma constitui-se como um direito que foi adquirido
pela pessoa através dos longos anos que trabalhou, tendo dessa forma conquistado a sua pensao
vitalicia. No que respeita a transigdo de vida esse momento é marcado pela ideia de que a reforma
é um estadio que consiste na passagem do trabalho para o seu desligamento profissional. A ideia
da reforma ser um estadio de vida é caracterizada pelo fato de ser considerada a altura certa para
que o individuo, com plena liberdade e tempo, possa dedicar-se ao que pretende, ou
simplesmente ndo fazer nada. Relativamente & instituicdo social, a reforma pauta-se mais por uma
postura cultural podendo ser uma fase propicia a realizagdo de a¢Ges de voluntariado ou de
dedicacédo a familia.

H& também uma série de atividades de lazer que podem ajudar o individuo a manter-se
ativo e proporcionar momentos agradaveis, para viver a fase da reforma com satisfacdo, sendo
muito importante que continue a sentir-se Util e perfeitamente integrado na sociedade seja qual
for a forma como ocupa o seu tempo livre.

Osorio e Pinto (2007), referem que os reformados beneficiam de uma série de
alternativas destinadas ao lazer colocadas ao seu dispor através do turismo sénior e de varias
instituicGes publicas ou privadas, podendo constituir uma alternativa para um envelhecimento

mais ativo.
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2.2.1 - Estilos de Reforma

Fonseca (2006) defende que os individuos se devem preparar ao longo do tempo para a
reforma, refletindo sobre as suas atitudes e op¢Oes de vida, valorizando a adaptacédo social e o
convivio familiar, amealhando, fazendo uma boa gestdo do tempo para a préatica de atividades
extra laborais que os mantenha socialmente ativos, ou que possam ser importantes para que a
passagem a reforma represente o fim de um periodo longo que marcou a vida, moldou os hébitos,
definiu prioridades e condicionou desejos, podendo ser a0 mesmo tempo um momento de
libertacdo e renovacéo.

A importéncia que os investigadores tém dado & maneira como as pessoas vivenciam a
reforma é cada vez mais relevante, tendo em conta que depois de uma vida de trabalho, €
fundamental que os anos passados na condicdo de reformados sejam vividos com saude,
satisfacdo e autonomia, usados de uma forma ativa para que se sintam bem e socialmente
integrados.

A entrada na reforma, percecionada pelos individuos de diferentes formas, requere uma
restruturacdo do tempo livre, sabedoria para lidar com as suas expectativas sociais, iniciativa na
procura de uma ocupagdo na qual se sinta realizado e que lhe proporcione sentimentos de
satisfacdo e bem-estar, sendo todos eles componentes importantes para que 0 processo de
envelhecimento seja bem-sucedido (Ribeiro & Padul, 2011).

O lugar que os individuos ocupam na vida profissional também os prepara de modo
muito desigual para autonomamente descobrirem como reorganizar a sua vida quotidiana em
torno de atividades geradoras de reconhecimento, sentimentos e de realizacdo pessoal (Fonseca,
2006).

Guillemard (1972), ao analisar o0 modo de vida dos reformados, marcado pela
heterogeneidade das suas condutas, verificou que o0 mesmo deriva do nivel e da natureza dos seus
recursos de acordo com o indicado no Quadro 1. A mesma autora considerou como determinantes
sociais, nas diferentes praticas de reforma, os recursos acumulados durante a vida de trabalho sob
a forma de ‘bens materiais’, como por exemplo o rendimento, a extensdao do capital social, o
estado de salde e o grau de envelhecimento e de ‘potencialidades’ nomeadamente o nivel de
instrugdo, uma situacdo de trabalho mais ou menos favoravel a tomada de iniciativas e a

existéncia de uma atividade extra-laboral, praticada durante os tempos de lazer.
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Quadro 1 - Estilos de reforma de acordo com Anne Marie-Guillemard

Mais bens materiais Menos bens materiais
Mais potencialidades Reforma-consumo: Reforma-
- Reforma-lazer reivindicacao
-Reforma-terceira
idade
Menos Reforma-participacao Reforma-retraimento

potencialidades

Fonte: Guillemard (1972)

Nesse sentido, a autora identificou a existéncia de cinco estilos diferente do individuo
vivenciar a reforma, corelacionados em quatro aspetos. Para os individuos que durante a sua vida
conseguiram reunir mais potencialidades e mais bens materiais, 0s tipos de experiéncia vivida
durante a reforma pode ser caracterizada como: a) Reforma-lazer - em que 0S recursos
econémicos acumulados permitem a préatica de atividades de lazer, como viagens e excursoes,
atividades culturais ou desportivas. As suas atengdes podem também convergir para a familia,
mas o periodo da reforma é sobretudo reservado ao descanso, a liberdade e ao prazer. Ainda que,
este estilo de reforma possa ser favoravel a satisfacdo pessoal com a pratica de atividades de
lazer, no que respeita a opgdo da vivéncia do tempo da reforma centrada na familia, pode esta
opcdo ndo ser assim tdo favoravel, se o investimento em termos de relagbes familiares lhe fizer
despoletar um eventual desgaste psiquico, que pode levar a problemas depressivos; ou b)
Reforma-terceira idade - representada pela procura de novas atividades criativas e produtivas as
quais a pessoa ndo teve oportunidade de se dedicar durante a vida ativa, ou retomar outras de
interesse antigo, procurando manter-se socialmente ativo e viver com satisfagdo. Normalmente,
os reformados ocupam o seu tempo livre com atividades na procura da realizacdo pessoal,
vivendo assim um envelhecimento ativo e bem-sucedido. Quanto aos individuos com mais
potencialidades mas que reuniram menos bens materiais o tipo de reforma mais provavel serd a
Reforma-reivindicacgdo, descrita principalmente pelo questionamento por parte dos reformados
quanto ao papel que Ihes foi atribuido pela sociedade, defendem o direito a integracdo social
alegando que cumpriram as suas obrigacdes a nivel profissional para com a coletividade,

consideram que conquistaram o direito ao descanso, defendem os seus direitos e pretendem o
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mesmo tratamento conferido ao resto da sociedade. Este tipo de reforma é mais comum no
conjunto de sujeitos que, embora tenham durante a sua vida ativa cumprido as suas obrigacdes,
consideram que com a reforma conquistaram o seu direito ao descanso e lazer, mas veem-se
relegados da sociedade, sendo encarados como indesejaveis e empecilhos e recusam-se a aceitar
0 papel de velhos. No que respeita aos reformados que ao longo da sua vida reuniram menos
potencialidades mas conseguiram mais bens materiais, € suposto esperarem uma reforma do tipo
Reforma-participagédo, marcada de certo modo pela passividade, em que as pessoas usam 0S
meios de comunicacgdo social para ocupar o seu tempo livre e aceitam de uma forma natural o
estatuto de reformados. Na realidade, trata-se de uma participacdo sedentaria com todas as
implicagdes que dai advém. H& estudos demonstrativos sobre o uso exagerado da televisdo,
nomeadamente para o publico de idade avancgada, contribuir para um sedentarismo altamente
nocivo a salde geral das pessoas. Por ultimo, e para as pessoas que durante o seu trajeto de vida
reuniram menos potencialidade e menos bens materiais, a sua experiéncia na reforma podera
prever-se do género Reforma-retirada, em que as pessoas de um modo geral acabam por se
afastar da vida social, fugindo de certa forma do mundo que os rodeia, ndo querendo criar lagos
ou estimular novas relagcOes, sendo essa postura apelidada de “morte social”. O sujeito afasta-se
da sua vida social, isola-se, muitas vezes dorme em excesso e ndo demonstra qualquer interesse
em manter ou procurar novas relagcdes nem procura atividades ocupacionais.

Tendo em conta a forma de analise dos varios estilos de reforma, pode dizer-se que o
incremento de recursos econémicos, sociais e culturais adquiridos ao longo de toda a vida, mas
sobretudo durante o periodo laboral, é fundamental e pode determinar o tipo de vida que o0s
reformados poderé&o ter no futuro.

Envelhecer € inelutavel e normalmente os Ultimos anos exprimem-se num balango do
que foi realizado até entdo, sendo fundamental viver com energia, capacidade fisica e mental,
ultrapassando os lutos para viver harmoniosamente com os restantes membros da familia ou
amigos préximos, viver com o que as condic¢des de trabalho terdo permitido preservar ou cultivar,
e no plano financeiro, com o0 montante dos recursos e patriménio conseguidos (Levet, 1998).

Uma reforma orientada para o voluntariado pode definir-se como sendo uma vocagao e
orientagéo para a vida social, estabelecendo uma relacéo entre a velhice e a cidadania. As pessoas
que se encontram em boas condigdes fisicas e cognitivas procuram relacionar-se e fazer a

diferenca na vida de outros tambeém através da partilha de saberes, ndo se constituindo pela
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retribuicdo monetaria, mas como uma forma de relacionamento social e solidariedade para com o
proximo. O voluntariado remete para praticas que assumem pelo menos duas caracteristicas
principais: a realizacdo de um trabalho, no sentido de tarefa que pode envolver um esforgo mental
e/ou fisico para produzir bens ou servigos, que todavia ndo condiciona a obtencdo da
sobrevivéncia material do voluntario e da sua familia; ou a orientacdo desta tarefa para com o0s
outros, envolvendo projetos ou causas coletivas, na base de um sistema de crencas e valores

religiosos ou de ideologias de caracter laico (Osério & Pinto,2007).

2.2.2 - Fases da Reforma

Tal como a reforma se caracteriza por alguns estilos, ha igualmente fases pelas quais 0s
individuos podem passam no decorrer do processo. Atchley (1996 cit in Oliveira, 2014),
conseguiu identificar sete fases, que fazem parte do periodo antes da reforma até ao momento
posterior a mesma apresentando-as como: a) Remota - sendo a fase que se refere a reforma como
uma ideia ainda incipiente e distante acerca do que sera realmente a vivéncia desse periodo; b)
Proxima - em que nesta etapa ja& hd um maior interesse devido a aproximacdo do inicio da
reforma na qual o individuo comeca a interessar-se e a procurar saber quais sdo os seus direitos
de reformado; c) Lua-de-mel - na qual as pessoas ficam entusiasmadas com o tempo livre que
vao ter, com a possibilidade e a oportunidade de fazer aquilo que sempre desejaram, mas nunca
tiveram condigdes ou oportunidade de o fazer no qual se incluem as atividades de lazer; d)
Desencanto - que esta intimamente relacionado as perdas e as oportunidades ndo aproveitadas
durante a sua atividade profissional, percebidas no momento em que se afasta da atividade
laboral, e que podem levar nesta fase a estados depressivos; e€) Reorientacdo - em que apods a
perda de papeis, prestigio e de alguns rendimentos recebido agora em forma de pensdo, o
individuo procura novas orientacdes e significados para a sua existéncia, trata-se assim de uma
tentativa de conseguir dar um novo sentido a sua vida; f) Estabilidade adquirida - depois de
conseguir restabelecer o equilibrio entre o desencanto e a reorganizacdo, pode alcancar-se um
periodo de maior estabilidade; e por ultimo g) Terminal - sendo considerada a fase final em que
os reformados se podem sentir mais dependente de outras pessoas, podendo comecar a perder a

autonomia em diversos aspetos, e podem mesmo pressentir que o seu fim se aproxima.
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O mesmo autor acrescenta que é importante ter em consideracdo que estes elementos
ndo sdo imutaveis, também ndo sdo aplicaveis a todas as pessoas e nem sempre se verificam por
esta ordem. As fases Remota e Proxima podem de algum modo ser consideradas como
pertencendo a um momento de pré-reforma, em que os individuos podem sentir que ndo é
necessario a realizagdo de planos alternativos para continuar a dar um sentido a vida, ou procurar
informacdes sobre a transicdo para a reforma.

No momento em que as pessoas percebem que a entrada na reforma estd muito aproxima
ou se ela surge de uma forma involuntaria, podem confrontar-se com o facto de ndo se terem
preparado adequadamente do ponto de vista financeiro. Por outro lado, ha individuos que se
mantém positivamente orientados nesta fase, e comecam a preparar-se para se separarem do seu
emprego desenvolvendo num conjunto de fantasias acerca do que podera vir a significar esta
nova fase. Estas fantasias podem significar imagens precisas ou totalmente irrealistas em relacdo
ao futuro, no entanto, h4 sempre uma dose de idealizacdo romantica acerca do que podera vir a
ser a reforma (Guedes, 2015).

Pode ser um momento eufdrico e de liberdade, ausente de horarios fixos, propicio a
realizacdo de projetos como por exemplo mudar de casa para se reaproximar da familia, de criar
novas rotinas, no entanto também pode haver individuos que por dificuldades financeiras ou de
salde muitas vezes ndo conseguem efetuar o que pretendem (Neto, 2010).

Na fase do Desencanto € comum algumas pessoas passarem por um momento de
tristeza, desencanto ou até mesmo depressdo, em que existe um abalo psicoldgico e as pessoas
apercebem que essa ndo € a realidade que esperavam. Segundo Guedes (2015), percebem nesta
altura que ndo tém o que almejam, nomeadamente estabilidade econémica ou salde, sentindo
assim um grande vazio e até pode haver sentimentos de perda. Separados da sua profissdo, muitos
tém crises de identidade, dificuldade em se adaptar a essa nova realidade podendo mesmo entrar
num estado depressivo. Na fase da Reorientacdo hd uma percecdo mais realista da reforma
podendo ser acompanhada por projetos de reavaliagdo e construcdo de uma nova vida. H4 um
aumento de satisfacdo & medida que as pessoas adquirem de novo uma rotina, se reorganizam
criando uma estrutura mais estavel que lhes permite explorar novas atividades e encaram a vida e
0 ambiente que os rodeia de uma forma satisfeita.

Quanto a Estabilidade é uma fase em que ha todo um estilo de vida concretizado através
de reajustamentos, podendo esse periodo ser composto de acontecimentos e momentos

42



Esménia Mota
O Envelhecimento e a ocupacao do tempo na reforma: atividades de lazer e satisfacdo com a vida

igualmente estimulantes e satisfatorios. E um momento em que as pessoas estdo conscientes em
relacdo as suas capacidades mas também tém nocdo das suas limitacBes. Quando atinge este
estadio, o reformado ja se encontra plenamente adaptado a sua condi¢cdo e & nova realidade,
contudo, mais tarde pode haver necessidade de uma nova reorganizacgdo, caso haja momentos de
incapacidade fisica ou doenca (Neto, 2010). Neste estadio, ha todo um conjunto de
condicionantes especialmente a satde, os rendimentos, as relacoes e ligagdes familiares e sociais,
que sdo determinantes para a estabilidade e satisfacdo alcangadas. Alguns dos reformados ndo
conseguem atingir este estado de estabilidade e passam de uma etapa autonoma e independente
para a necessidade de auxilio nas suas atividades diérias. Em contra partida também ha outros
que a saturacdo com a sua realidade de reformado motiva-os para a procura de uma nova
ocupacdo profissional que os possas realizar e satisfazer.

Independentemente das fases ou etapas, todo o processo de transicdo para a reforma
difere de pessoa para pessoa, comportando ganhos e perdas, cujo resultado final em termos
adaptativos dependera de fatores eminentemente individuais, nomeadamente a histéria de vida,

salde, estilo de vida adotado e padrdo de ocupacdo do tempo extra profissional (Fonseca, 2011).

2.2.3 - Adaptacdo a Reforma

A passagem e a adaptacdo a reforma talvez sejam o acontecimento mais importante do
processo de envelhecimento. A reforma representa um periodo de mudangas concretas e reais na
vida das pessoas, sendo o inicio de um periodo que podera durar 20 ou 30 anos e durante o qual
se procura o equilibrio entre as limitacbes e as possibilidades, para poder ser vivido com
qualidade e satisfacéo.

Na sociedade atual, o valor atribuido a profissdo faz com que a referéncia ao proprio
individuo seja feita através do mundo do trabalho, a ponto de se confundir identidade profissional
com identidade pessoal. Desta forma, a rotura com a atividade laboral, que identifica o sujeito e 0
valor que ele mesmo da ao trabalho, tem repercussdes diretas na adaptacdo a reforma (Osorio &
Pinto, 2007). Assim, se o trabalho for sinbnimo de seguranca, ascensdo, projecao,
reconhecimento, recompensa e dinheiro, a reforma podera ser indesejada.

No entanto, ainda que a atividade profissional seja estruturante e possa nortear a vida

humana, a reforma podera ser desejada se, representar a possibilidade de uma rotura com uma
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atividade pouco compensadora, ou se for percebida como uma oportunidade de escolha pessoal,
de renovagdo e de novas experiéncias ate entdo impossibilitadas, tendo em conta as necessidades
impostas pela vida e pelo préprio trabalho (Motta, 1998).

Além disso, se o ambiente laboral € tenso, muito competitivo e/ou stressante, o trabalho
também pode deixar de ser algo satisfatério e torna-se motivo de queixas, problematico,
fortemente desgastante e frustrante que motiva o desejo da passagem a reforma (Rojas, 2007).

Perante situacdes de fadiga ou cansaco excessivo, as pessoas imaginam que ao chegar a
reforma terdo, enfim, uma vida mais tranquila, harmoniosa e gozardo de melhor saide. No
entanto, a retirada da vida laboral podera beneficiar ou prejudicar a satde do sujeito reformado,
dependendo do seu processo de adaptacdo a essa nova etapa desenvolvimental (Azeredo, 2016;
Fonseca, 2006).

Todavia, também estdo associados a reforma elementos de satisfacdo e todo um
significado psicoldgico, sendo que o sucesso da transi¢do/adaptacdo esta principalmente ligada a
capacidade e bem-estar mental de cada um, sendo que o acumulo de recursos poderdo permitem
que essa adaptacdo seja tranquila e bem-sucedida (Padl & Fonseca, 2005).

No que respeita aos modos de adaptacdo a reforma, Hornstein e Warpner (1985, cit in
Neto, 2010) a partir de uma investigacdo que fizeram com vinte e quatro pessoas de diferentes
areas profissionais num momento antes da reforma e num outro apds o inicio da mesma
definiram quatro estilos ou modos de adaptacdo a reforma, nomeadamente, 1) Transicdo para a
velhice, em que vivenciam a reforma como um marco inicial do envelhecimento e os individuos
parecem materializar oficialmente a sua entrada na Ultima etapa do ciclo vital, desvinculando-se
da vida laboral, sem demonstrarem novos interesses e/ou planos para o futuro; 2) Novo comeco,
encarando a reforma com entusiamo e como um momento de novas oportunidades ou renovagao
dos projetos e objetivos; 3) Continuacdo, procurando manter a0 maximo as suas atividades, em
geral, sem grandes alteragcbes no seu quotidiano; 4) Rutura imposta, sentindo-se grandemente
afetados pela perda de papéis, demonstrando que preferiam manter-se a trabalhar, ja que
continuavam em condic¢des de prosseguir com as suas vidas laborais.

A adaptacdo a nova condicdo depende, assim, da existéncia de projetos e recursos
tracados para o futuro, na expectativa de que com 0s mesmos consiga uma vida na reforma bem-
sucedida, com capacidade para novas conquistas ou para ultrapassar as perdas naturais desse
periodo que é constituido por grandes mudancas.
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A reforma representa uma quebra na rotina de ocupagdo do tempo, uma vez que o tempo
que antes era destinado ao trabalho, pode passar depois a ser ocupado de outro modo e, portanto,
adquire novo significado, traz implicitos juizos de valores e é impregnado de preferéncias
(Osério & Pinto, 2007). E um periodo para reafirmar a identidade pessoal e social, rever a vida e
redefinir projetos no sentido da proposta de uma vida feliz.

Uma resposta adaptativa e consistente a condicdo de reformado implica,
necessariamente, a procura de uma gama ampla e variada de recursos que permitam ao individuo
experimentar e sentir que as suas necessidades de bem-estar individual est&o a ser correspondidas
no dia-a-dia (Fonseca, 2011).

Atendendo ao facto de algumas pessoas se sentirem com vontade e capacidade para
continuar a trabalhar, continuam a desenvolver as mesmas atividades mudando apenas o estatuto
ou investem em novas atividades, conseguindo manter os mesmos padrdes e ritmos de atividade
enquanto reunirem as condicGes necessarias para o efeito, representa, assim uma fraca mudanca
de vida e uma boa a adaptacdo a reforma.

A opcdo pode também passar por se dedicarem a atividades que entendam como
socialmente Uteis, para as quais possuem competéncias profissionais adequadas em que a
adaptacdo, embora implique uma mudanca nos seus habitos pode decorrer de uma forma
satisfatdria porque resulta de uma vontade propria.

Fonseca (2011) propds a delimitacdo e caraterizagcdo de trés padrdes dominantes no que
respeita a transicdo/adaptagdo a reforma nos reformados portugueses: o Padrdo AG
(Abertura/Ganhos) que se caracteriza por uma postura positiva para com a vida, e por uma
abertura ao espago exterior e aos outros, retune elementos essenciais que lhe permitem a
possibilidade de ocorréncia de ganhos desenvolvimentais; o Padrdo VR (Vulnerabilidade/Risco)
caracterizando por um aumento progressivo de vulnerabilidade sob o ponto de vista pessoal,
relacional e social, causando uma diminuigéo de satisfacdo com a vida colocando assim em risco
a possibilidade da continuagdo do seu desenvolvimento psicoldgico; o Padrdo
(Perdas/Desligamento) descrito como uma situacdo generalizada de perdas, de que resulta a
insatisfacdo com a vida, sentimentos de solidéo, a dificuldade em experimentar um bem-estar

com as ocupagdes do dia-a-dia e um acentuado desligamento das atividades sociais.
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O autor ressalva ainda o facto de ndo podermos olhar para estes padrdes como estadios
universais e mutantes exclusivos, mas como imagens suscetiveis de serem captadas em diferentes
momentos do ciclo de vida durante a meia-idade e velhice.

No entanto, a reforma sera sempre associada a um processo de transi¢do e adaptacéo
existindo teorias e padrbes que tentam explicar esse periodo, enfatizando que serd mais uma fase
na vida humana, e que cabe a cada um preparar-se para que essa passagem seja feita com
tranquilidade e esperanca, porque a vida ainda pode trazer momentos de prazer e realizacéo,
competindo a cada um preparar-se para esse momento e vivendo-o o melhor possivel.

Simdes (2006), defende objetivamente a necessidade e a utilidade da educagdo para a
reforma, uma vez que a transacdo e adaptacdo séo tdo importantes na vida das pessoas como o
inicio atividade profissional. Mesmo sendo pouco enfatizada, a preparacdo ou educagdo para a
reforma tem acontecido em inimeros paises, tendo como objetivo principal informar para
facilitar a adaptacdo daqueles que deixam a vida laboral rumo & reforma, podendo acontecer num
atendimento individual, atraves de palestras ou com o auxilio das tecnologias de informacéo.

Em Portugal, ainda que com pouca adesdo, empresas privadas de formacdo profissional
e 0 proprio poder publico jA comecaram a criar programas de formac6es destinado a pessoas em
situacdo de reforma, nomeadamente O Projeto Recriar o Futuro, j& que esse periodo pressupdes
uma reorientacdo e uma organizacao dos habitos diarios da sua vida (Neto, 2010).

3. Ocupacéo do tempo

3.1 Ocupacéo do tempo na reforma

Ocupagéo, pode ser considerada qualquer tipo de atividade com a qual se gasta tempo
para sua pratica, pode ser realizada individualmente ou de uma forma coletiva conforme mais se
precise ou deseje. A ocupagdo é importante no preenchimento de vazios em diferentes momentos
da nossa vida mas sobretudo na reforma, durante a qual as pessoas tém mais oportunidade e para
ocupar o tempo (Gomes, 2010).

E com a passagem & reforma que as pessoas dispdem de mais tempo livre, assumindo-se
que a integracdo em atividades para ocupar esse tempo é um fator importante na promoc¢éo da
salde, na manutencdo da sua qualidade de vida, no fortalecimento da sua rede de suporte social e

contribui para uma melhor adaptacgéo a essa nova fase.
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Portugal € um pais muito diferente do que foi no passado e a forma como os reformados
ocupam o seu tempo livre também alterou. Paul e Fonseca (2005) afirmam que o tempo livre ndo
se restringe a um grupo social, a uma fase da vida ou a uma idade em particular, mas fazem parte
da existéncia de todas as pessoas desde a criang¢a ao idoso. Contudo, consoante as fases da vida e
as caracteristicas de cada um, assim varia a forma de preencher os tempos livres.

Nesse sentido, Rosa (2015), tendo em conta o0 panorama nacional atual, muito diferente
do observado no final dos anos 90 e que € significativamente marcado por um acentuado
envelhecimento da populacéo, também entende que o perfil da populacdo portuguesa mudou e 0s
tempos livres dos reformados ndo ficaram imunes as transformacdes ocorridas.

Uma das transformacdes sociais mais significativas, prende-se com o facto de as pessoas
viverem mais tempo e em boas condicBes fisicas e mentais, por isso € que tem vindo a ser
proposto o adiamento da idade da reforma, constituindo isso uma estratégia para garantir a
sustentabilidade do Estado-Providéncia, porque se tem vindo a assistir a despedimentos coletivos,
motivados por reestruturacdes de empresas, que implicam desemprego de longa duragdo e
culminam em reformas antecipadas, ou seja, antes da idade legal de acesso por velhice (Varela,
2013).

Neste contexto, a passagem a reforma deixou de ser um indicador fidvel para ser usado
como uma fronteira para a entrada na velhice. Ballesteros (2009) defende que ndo podemos
continuar a atirar para a reforma o énus de ser o principio da velhice, com tudo o que de negativo
isso pode significar para a imagem pessoal do individuo que se esta a reformar, atendendo a
conotacdo tradicionalmente pejorativa associada ao envelhecimento.

Fonseca (2011) alega que somos frequentemente confrontados com interpretacGes
estaticas acerca daquilo que se passa na vida das pessoas com 50 ou mais anos de idade, como se
as dindmicas de funcionamento social, ndo tivessem proporcionado, entretanto, o aparecimento
de tendéncias que pdem em causa as formas convencionais de viver essa etapa do ciclo de vida.

Os estudos sobre o envelhecimento humano tém contribuido para a visdo positiva que se
tem hoje da velhice e para a reflexdo de outros temas na tentativa de viver melhor esse periodo,
considerado tradicionalmente o tempo da reforma como 0 menos interessante da nossa existéncia.
Ao longo dos ultimos anos, a associacdo entre a reforma e o inicio da velhice foi-se

desvanecendo tornando-se cada vez mais desajustada, sendo que a necessidade de se rever esta
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ideia ja foi alertada pela maior parte dos autores, dada a variabilidade das idades com que as
pessoas se reformam.

A vantagem da reforma vai para além do descanso, é o tempo disponivel adquirido que
vai permitir a realizagdo daquelas atividades que ndo houve oportunidade de praticar, ou aquelas
que ndo foi possivel concretizar em simultdneo com a obrigagdo profissional. Se a pessoa
considerar que pode dar o seu contributo a sociedade ou que ainda ndo esta realizado
pessoalmente, com mais tempo livre pode por exemplo, continuar a gerar rendimentos
continuando a trabalhar ou aprimorar a sua educagdo, dedicar-se a familia, rever o estilo de vida
ou fazer exercicio fisico.

O exercicio fisico regular pode ser uma forma de atingir uma série de objetivos, que
contribuem para um envelhecimento ativo, nomeadamente: objetivos fisicos, através da
manutengdo ou aumento da resisténcia, forca muscular, flexibilidade e equilibrio; objetivos
psiquicos como a melhoria das capacidades cognitivas, percetivas e de coordenacao; e objetivos
sociais que implicam a manutencdo ou a melhoria das capacidades comunicativas, consigo
mesmo, com 0S outros que o rodeiam e com o ambiente (Ribeiro & Paul, 2011).

Uma pessoa ativa sera necessariamente mais saudavel, dai ser essencial que as pessoas
ocupem o tempo livre de uma forma satisfatdria, contribuindo dessa forma para prevenir doencas
mantendo-se ativamente comprometidas com a vida tirando dela o méximo prazer. O
envelhecimento ndo é uma escolha, mas pode escolher-se viver de uma forma saudavel e mais
feliz se optar por manter uma vida ativa, pois existem muitas atividades recreativas ou de lazer
com inumeros beneficios, adequadas as capacidades pessoais e aos desejos de cada um.

De acordo com Fonseca (2011), uma experiéncia satisfatéria de reforma depende da
capacidade individual de adaptacdo a um novo estilo de vida, pretendendo-se que seja té&o
preenchido como anteriormente, substituindo a atividade profissional por novos planos e
objetivos, podendo ser delineados antes de a reforma acontecer. Trata-se, no fundo, de ajustar os
interesses pessoais que a generalidade das pessoas mantem ao longo das suas vidas, as novas
condicdes impostas pela reforma.

A reforma marca o inicio de uma nova fase do ciclo de vida, porque liberta o individuo
dos anteriores compromissos profissionais, no entanto o tempo de reforma néo significa apenas
lazer, ha outras atividades que podem preencher igualmente esse periodo nomeadamente
relacionadas com o desenvolvimento pessoal (Rosa, 2015).
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Sendo certo que a vida é fortemente influenciada pelo estatuto e pelo prestigio que se
adquire no mundo profissional e pelas relagdes sociais que se estabelecem, o combate a solidao e
ao isolamento torna-se assim necessario mantendo um envolvimento com a vida, em simultaneo
com um investimento em novas rela¢Ges sociais e em atividades ocupacionais.

Fonseca (2011) alega que alguns reformados se conformam com o papel com o qual a
reforma mais se tem identificado, isto €, um tempo fundamentalmente de descanso, de convivio e
de lazer, mas quem foge a essa regra e prepara a reforma sdo quase sempre pessoas que precisam
de ter permanentemente um sentido para a vida e para aquilo que fazem, ndo se contentando
simplesmente em passar o resto dos seus dias a passear, a ler, a conviver, em frente ao
computador ou a apoiar a familia.

Deste modo, sdo varios os desafios que se colocam face & ocupacdo do tempo na
reforma e discute-se a crescente necessidade de se manter um envelhecimento ativo para uma
melhor qualidade de vida na velhice. As escolhas e as opgdes por certo tipo de atividades podem
ser influenciadas por habitos passados, pelas capacidades fisicas e econdmicas ou pelas
circunstancias da vida, tendo-se verificado um aumento pelo interesse no conhecimento da
realidade da vida dos idosos reformados, no dominio da ocupacdo do seu tempo livre
nomeadamente na area do turismo.

Nesse ambito, o Instituto para o Aproveitamento dos Tempos Livres dos Trabalhadores
(INATEL), que em 2008 a sua natureza juridica de Instituto Publico passou a fundacéo privada
de utilidade publica, denominada agora Fundagdo INATEL, talvez seja a maior instituicdo do
pais dedicada ao turismo sénior, que oferece alojamento proprio em varios locais e que passaram
a estar disponiveis para o publico em geral. Além do turismo sénior oferece ainda uma série de
programas com diversas atividades.

Na tentativa de preservar ou melhorar a saide, as pessoas reformadas também procuram
com frequéncias instancias termais como alternativa para melhorar a sua qualidade de vida
através de tratamentos naturais. As propriedades terapéuticas da dgua, recomendadas por varios
especialistas como terapia alternativa, podem trazer beneficios as pessoas que tém problemas
vasculares, respiratorios e reumatolédgicos, estre outros. A titulo de exemplo, as termas de Séo
Pedro do Sul sdo reconhecidas pela sua qualidade, recebem pessoas durante periodos de quinze
dias consecutivos, considerado o tempo minimo para obter resultados satisfatorios com os

respetivos tratamentos.
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A procura de produtos e servigos por parte das pessoas com mais idade, também sdo
praticas que desencadeiam um fendémeno global de carécter sdcio-econémico de consumo
crescente, sem esquecer a taxa de empregabilidade que esta dindmica gere.

A populagdo idosa, que serd cada vez mais representativa nas proximas décadas, tem
conquistado espaco em diversos setores da sociedade contribuido ativamente para a economia do
pais, em que 0s produtos e servicos oferecidos tentam acompanhar esse crescimento.

Para além do lazer e da saude, o cuidado com a beleza também é uma preocupacao,
destacando-se dentro dessa categoria a industria de cosméticos, impulsionada pela constante
necessidade das pessoas tentarem manter-se aparentemente jovens durante 0 mais tempo
possivel. Atualmente, a area da industria farmacéutica e cosmética que ganha mais relevancia no
mercado nacional, é a area do anti-envelhecimento (Castro, 2017). Mesmo aceitando que o
envelhecimento é inevitavel e continuo, a forma como se envelhece pode ser mais agradavel com
a ajuda dos produtos cosméticos tornando as pessoas mais seguras de si e confiantes no futuro,
sentindo-se mais bonitas e atraentes.

De acordo com Ribeiro e Paul (2011), o objetivo é sentir-se bem com 0 seu corpo e a sua
figura e ndo ficar preso as imagens do passado e da sua juventude e deixam alguns conselhos,
nomeadamente: cuidar da imagem - cuidados de estética, barba e cabeleireiro; praticar exercicio
fisico; deixar de fumar e restringir a quantidade de alcool; alimentar-se bem, preferir uma dieta
saudavel e nutritiva; estar atento ao peso; beber pelo menos 1,5 litros de dgua diariamente; cuidar
do corpo fazendo uma correta e diaria higiene pessoal, preferindo o sabdo neutro, e ndo esquecer
uma boa higiene oral; utilizar roupa interior de algodéao e, porque ndo, sexy. Deixam ainda claro
que a necessidade de intimidade e de se estar emocionalmente bem, acompanha-nos durante toda
a vida, e existe uma forte relacdo entre um estilo de vida ativo com a manutengao da vida sexual.

Tudo isso constitui desafios, que se refletem no mercado de consumo com o
aparecimento de novos gostos e tendéncias, mobilizando o mercado no sentido de aumentar as
ofertas de produtos e servicos mais apropriados as necessidades e exigéncias de uma parcela da
populacéo que zela pelo seu bem-estar para viver mais e melhor.

A ocupacéo do tempo na reforma parecer estar diretamente relacionado com padrdes de
vida antes da reforma. No estudo realizado por Fonseca (2006), o padrdo de vida das pessoas
antes da reforma, quando € caracterizado pelo desempenho de uma grande variedade de papéis,

continuard a ser apds a reforma, mantendo interesse pela descoberta e grande abertura a novas
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experiéncias. No entanto, também sera pouco provavel que a passagem a reforma transforme um
individuo sem interesses especificos para la do trabalho e pouco envolvido socialmente, numa
pessoa aberta e motivada para atividades socialmente (teis.

O tempo livre faz parte da vida das pessoas mas 0 modo como esse tempo é preenchido
é variavel, dependendo ndo unicamente da fase da vida em que cada um se encontra, mas de
inimeros fatores individuais e/ou socioculturais, nomeadamente do meio em que vive e dos
interesses e dos habitos vividos, ou mesmo, da idade ou da fase da vida em que se encontram
(Rosa, 2015).

Em contrapartida, também se verifica um crescente interesse pela ocupacdo do tempo
com atividades de lazer, e a maioria dos estudos feitos em Portugal sobre essa tematica inserem-
se na area da animacdo sociocultural que se reflete ndo s6 na oferta de uma variedade de
atividades como também na criacdo de academias de cultura e cooperacdo, de universidades
sénior com o objetivo de promover o desenvolvimento fisico e cognitivo e incentivando a

integracédo social (Neto, 2010).

3.1.1 - Atividades de lazer na reforma

Ao longo da histéria, o homem viveu absorvido pelo trabalho até ao surgimento da
Revolugdo Industrial. A descoberta da maquina proporcionou um substancial aumento da
producdo e consequentemente mais lucros para a burguesia. A classe operéria, com as péssimas
condicGes de trabalho oferecidas, revoltou-se, e apés varias lutas e fortes reivindicagdes
conquistou um tempo de laboragdo diario mais reduzido e melhores condi¢des de trabalho,
passando a dispor de mais tempo dedicado ao descanso, ao relaxamento, ou a distracdo (Hoppe,
2018). Esse tempo foi definido por Dumazedier (1980), como sendo um periodo que 0S
individuos tém livre depois do trabalho profissional, e durante o qual ndo ha a obrigagdo ou o
dever de realizar uma determinada tarefa, podendo inclusivamente ndo fazer nada ou gerir
livremente esse tempo de acordo com a prépria vontade.

Como forma de ocupacgéo desse tempo livre, surgem as atividades de lazer. De acordo
com a Declaragdo Universal dos Direitos do Homem (1948, Art°® 24), “Todo o homem tem direito
ao descanso e ao lazer, especialmente a uma limitacdo razodvel da duracdo do trabalho e a férias

remuneradas’. A Carta Internacional da Educacéo para o Lazer, como ferramenta de intervencao
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pedagogica, equipara o lazer a outros direitos humanos como a educacéo, o trabalho e a saude,
dos quais ninguém deve ser privado (Osorio & Pinto, 2007). Os mesmos autores consideram que
a melhor maneira da pessoa viver a Gltima fase da vida é através da planificacdo de agdes
educativas orientadas para o exercicio de atividades no sentido de manter um envelhecimento
ativo e bem-sucedido.

S&o consideradas atividades de lazer, agdes que o individuo escolhe de livre vontade e
que incluem o repouso, o divertimento, a atividades de indole recreativa ou ocupacional, tendo
como objetivo aumentar o nivel de conhecimentos ou de informacéo, promovendo a participacéo
voluntaria ou social sem obrigatoriedades profissionais, familiares ou sociais e que proporcionem
satisfacdo (Marcellino, 2007).

Para Camargo (1989) uma conversa com amigos é uma atividade de lazer, mas também
é caminhar a pé ou de carro, cuidar de animais, ou ir ao cinema. O que elas ttm em comum,
sendo atividades tdo diversas, e 0 que permite reuni-las sob a mesma designacdo de atividades de
lazer, € o facto de haver um maior grau de liberdade nas escolhas dentro das atividades de lazer,
do que nas escolhas que se fazem no trabalho, no ritual familiar, na vida religiosa e politica, ou
seja, o individuo tem o privilégio e a possibilidade de escolher livremente as atividades que mais
Ihe agradem e deem prazer em realizar, para ocupar o tempo livre.

As atividades de lazer, por norma, sdo mais propicias na reforma pelo facto de haver
mais tempo livre para a sua prética, e também pelos beneficios esperados na promocéo de um
envelhecimento saudavel e ativo (Santos, 2008).

O envolvimento em atividades de lazer, segundo Osorio e Pinto (2007), deve preencher
de modo satisfatorio e gratificante o tempo livre, estimular a capacidade das pessoas para 0 uso
das suas competéncias cognitivas, no caminho da sua autonomia para uma velhice com sucesso.

Jacob (2007), num estudo sobre a qualidade de vida dos idosos, verificou que esta
depende, sobretudo, da autonomia para realizar regularmente atividades Iidicas e recreativas. E
por isso fundamental a pratica de atividades, fisicas e/ou de lazer, para conservar a saude e a
independéncia. A Organizacdo Mundial de Saude refere um estilo devida ativo como uma das
principais formas de prevenir doengas, manter o funcionamento cognitivo e providenciar a
integracdo na sociedade (WHO, 2006).

O conceito de lazer continua a ser um tema alvo de discussdes e reflexdes, ndo havendo

ainda um consenso acerca da sua definicdo. Um dos conceitos mais utilizados na defini¢do de
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lazer, que ainda hoje é citado nos estudos realizados sobre este tema, foi criado pelo socidlogo
francés Joffre Dumazedier na década de 80. De acordo com este autor, o lazer pode ser entendido
como:

“um conjunto de ocupagdes as quais o individuo pode entregar-se de livre

vontade, seja para repousar, seja para divertir-se, recrear-se e entreter-se

ou ainda para desenvolver a sua formacgdo desinteressada, a sua

participacdo social voluntéria, ou a sua livre capacidade criadora, apds

livrar-se ou desembaracar-se das obrigaces profissionais, familiares e

sociais.” (Dumazedier, 1980, p. 34)

Para o mesmo autor, o lazer possui um carater liberatério, de livre escolha,
desinteressado, sem fim lucrativo, hedonistico, de satisfacdo pessoal, onde as expectativas
superam as necessidades. Classifica também o lazer em quatro tipos, conforme o tempo
disponivel: lazer do fim do dia, do fim de semana, do final do ano e do final da vida.

Camargo (1989), considera o lazer, um conjunto de atividades que reinem determinadas
caracteristicas e acrescenta que devem ser gratuitas, prazerosas, voluntéarias e liberatorias,
centradas em diversas areas de interesse pessoal, e realizadas num tempo livre, subtraido ou
conquistado historicamente da jornada de trabalho profissional e doméstico, e que interferem no
desenvolvimento pessoal e social dos individuos.

Sendo o lazer um conjunto de atividades, segundo Marcellino (2007) uma atividade
depreende da existéncia de uma interacdo entre o sujeito e aquilo que o rodeia, ou seja, € uma
tarefa ou acdo realizada por um determinado individuo e representa a perspetiva individual da
funcionalidade, englobando todas as fun¢des do corpo, atividade e participacéo.

Tendo em conta, que cada atividade ou acdo requere intensidades diferentes para a sua
realizacdo, Dumazedier (1997) agrupou as atividades de acordo com o grau de envolvimento
pessoal, cognitivo, emocional e fisico, classificando-as como atividades de intensidade baixa,
nomeadamente, o repouso ou dormir a sesta; intensidade moderadamente baixa, como por
exemplo, a conversacdo e a leitura; intensidade média, sobretudo a participacdo em eventos
culturais, em clubes ou viajar; intensidade moderadamente alta, principalmente as atividades

artisticas e criativas; e intensidade alta, nomeadamente o desporto, a danga e jogos competitivos.
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As pessoas enfrentam, com a entrada na reforma, uma nova experiéncia de ocupagao do
tempo livre, sendo suposto haver a realizagdo de atividades de lazer ou a elabora¢do de novos
projetos de reconhecimento pessoal e social fora dos cénones vinculados pelo trabalho. Os
programas de educacdo para o lazer tém efeitos significativos na participacdo em atividades de
lazer e no grau de satisfacdo com a vida (Tabourne, 1992).

Segundo Fonseca (2006), as atividades que os reformados realizam sdo, por vezes,
aquelas que ja faziam parte dos seus focos de interesse no passado, sendo fundamental que essas
atividades continuem a proporcionar 0 mesmo prazer e satisfagdo, com o objetivo de promover a
autoestima, o desenvolvimento pessoal e 0 bem-estar fisico e mental.

Tendo em conta o interesse e 0 prazer proporcionado pelas atividades de lazer,
Dumazedier (1997), classifica as atividades de lazer em cinco grupos: Interesse Fisico, em que 0
prazer é proporcionado pelo movimento do corpo através do desporto, das caminhadas, da danca
e da ginastica; Interesse Artistico, no qual a experiéncia estética diferenciada é o elemento que
impulsiona a procura, nomeadamente, a visita a museus, as artes plasticas, o cinema e o teatro;
Interesse Manual, em que o prazer é ocasionado pela manipulagdo de objetos e produtos,
nomeadamente a culinaria, marcenaria, jardinagem e artesanato; Interesse Intelectual sendo o
prazer fundamentalmente relacionado com a reflexdo e o raciocinio através dos jogos intelectuais
e leituras; e o Interesse Social, procurado através da promoc¢édo de encontros entre os individuos
que frequentam festas, assistem a espetaculos e participam em atividades turisticas.

Ainda sobre a categorizacdo das atividades de lazer, de acordo com Neri (2009), as que
se encontram relacionadas com a area social podem abranger atividades religiosas, voluntariado,
cuidar de familiares e estabelecer relagdes com vizinhos e amigos.

Sejam quais forem as atividades realizadas, estdo intimamente ligadas a um
envelhecimento saudavel, dai ser importante adquirir essa pratica. Ribeiro e Paul (2011)
consideram que, iniciar qualquer atividade aliada a interiorizacdo da importéncia de adotar um
estilo de vida mais ativo, ird determinar o sucesso do seguimento da pratica dessas atividades. As
atividades de lazer devem ser direcionadas ao individuo, tendo em conta as suas necessidades,
para que as realize com prazer e satisfacéo, proporcionando-lhe desenvolvimento pessoal e bem-
estar fisico e mental (Ferreira, 2009).

A escolha e a realizacdo de atividades de lazer, pode contribuir para a redugdo do

isolamento social e da inatividade; para evitar a monotonia diaria; para manter a capacidade na
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realizacdo das tarefas do dia-a-dia aumentado confianca da pessoa por ser capaz de as concretizar
com independéncia; para a diminui¢do da ansiedade; para premunir a depressao; e na ajuda a
reconstrucdo de um novo vinculo com a sociedade (Santos, 2008). Dessa forma, a pessoa
melhora a auto-estima e, ao adquirir novas aprendizagens aumenta o crescimento pessoal e sente-
se mais participativa e integrada na sociedade. Podem também ser escolhidas atividades de
diferentes ambitos, consoantes 0s interesses pessoais, para que a sua realizacdo possa
proporcionar momentos agradaveis (Ribeiro & Padul, 2011).

Segundo Elias e Dunning (1992), o elemento fundamental de satisfagcdo nas atividades
de lazer é a producdo de uma agradavel tensdo-excitacdo que as atividades de lazer
proporcionam, de uma forma simples ou complexa, a um nivel mais elevado e por um periodo
efémero. Essa erupgdo de sensagdes fortes e agradaveis, estdo habitualmente ausentes das rotinas
quotidianas. No entender dos mesmos autores, a sua funcdo ndo é a libertacdo de tensbes, mas
sim a renovagdo dessa tensdo, ou seja, mais do que relaxamento, as pessoas esperam das suas
atividades de lazer estimulagdo, alegria, excitacdo e um despertar emocional agradavel.

As atividades que promovem prazer e bem-estar estdo intimamente relacionadas com
aquilo que induz humor positivo, podendo as mesmas ser divididas da seguinte forma: interagao
social, como por exemplo, estar com pessoas, ter uma refeicdo agradavel, beijar, ser considerado
atraente, ter uma boa conversa ou pedirem-nos um conselho; atividades incompativeis com a
depressdo, nomeadamente rir, estar relaxado, estar ao sol e pensar em coisas agradaveis; de auto-
eficacia, designadamente, planear e organizar, aprender algo novo ou fazer bem uma tarefa; e
variadas, como por exemplo, ir as compras ou estar com animais (Lima, 2013).

O mais importante, no que respeita a estas ou a outras atividades, é o facto de descobrir
quais séo as que estimulam mais satisfacéo, e repeti-las com frequéncia para poder obter bons
resultados em termos de prazer e bem-estar.

Além dos interesses e circunstancias pessoais, a escolha das atividades de lazer deve ter
em conta as oportunidades existente no meio envolvente, as exigéncias da atividade, as alteracdes
que a atividade vai providenciar e o valor que vai ter para quem as pratica. A procura e a
exploracdo das atividades nas quais o individuo gostaria de participar sdo uma etapa crucial para
fazer uma escolha acertada (Ribeiro & Paul 2011).

De acordo com Levet (1998), os reformados procuraram espontaneamente ocupar-se em
primeiro lugar com cuidados orientados para o corpo através de ginastica adequada as pessoas
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com mais idade, complementando o restante tempo disponivel com atividades manuais e por fim
com atividades intelectuais como por exemplo a frequéncia das Universidades Sénior. Acrescenta
que para esse movimento se poder efetuar, sdo envolvidas nessa mobilizagcdo associacgdes, clubes
e outros organismos publicos e privados, que oferecerem aos reformados ocupacBes muito

diversas.

3.1.2 - Satisfagcéo com as atividades de lazer

De acordo com a revisédo da literatura, o lazer pode ser definido como todas as atividades
praticadas, ou tudo aquilo que se faz, para aos individuos estarem voluntariamente ocupados,
tendo liberdade para fazer as suas préprias escolhas e poder optar por uma construcdo pessoal
através das acOes que escolher, sempre no sentido da satisfacéo.

No entendimento de Rosa (2012), o lazer deveria ser, tal como a educacdo, uma
possibilidade permanente evitando frustragdes no que respeita a falta de tempo para a familia, no
entanto reconhece que conciliar a vida profissional com atividades de lazer, a familia e a
formacdo € uma tarefa particularmente angustiante tendo em conta as cargas horéarias de trabalho
da maioria dos portugueses. A mesma autora considera que ndo deveria ser necessario sonhar
com o lazer, ele deveria ser uma realidade, em doses adequadas, ao longo de toda a vida. No
entanto, a mesma autora, considera que em Portugal a conciliagédo de tempos entre trabalho e
outras atividades é dificil sobretudo quando nos comparamos com muitos paises da Unido
Europeia, onde o emprego a tempo parcial € muito mais expressivo, como acontece na Holanda,
na Dinamarca, na Suécia, na Alemanha, no Reino Unido ou na Bélgica.

Com a participagdo em atividades de lazer, o individuo cresce, desenvolve-se
individualmente e socialmente como ser humano, condi¢cdes que aumentam o seu bem-estar e a
participacdo mais ativa no atendimento de necessidades e aspiracGes de ordem individual,
familiar, cultural e comunitaria (Tabourne, 1992). O mesmo autor considera que 0s paises mais
desenvolvidos investem mais nas atividades educacionais, na cultura e nos programas de
informacgéo, formas que a sociedade encontra para tornar o conhecimento acessivel a todos os
cidad&os.

Através do habito da préatica de atividades de lazer ao longo da vida, o combate a

inatividade sobretudo ap6s reforma, poderia ter uma menor intensidade. Conhecida a relevancia
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de um envelhecimento ativo, na saude e na autonomia das pessoas com mais idade, ndo basta
incentivar a préatica de atividades para ocupar o tempo, importa verificar também se a sua pratica
Ihes proporciona momentos positivos, sendo importante que o individuo esteja satisfeito com o
modo como ocupa o tempo, porque é determinante para 0 seu bem-estar e para uma vida com
qualidade (Tabourne, 1992).

Mais do que a participacdo em atividades de lazer, o importante é a satisfacdo que as
pessoas retiram da sua pratica, ou seja, 0 importante é a forma como a pessoa percecionada ou
interpreta a atividade em si e o sentido que essa realizacdo tem.

Sendo o processo de desenvolvimento da vida humana marcado por uma alternancia de
ganhos e perdas, e se estas ultimas tenderem a acentuar-se com o envelhecimento devido ao
incremento de doengas e a uma reducdo na capacidade adaptativa, para Fonseca (2011), €
importante a elaboracdo de estratégias que visem atenuar ou eliminar, tanto quanto possivel, essas
perdas, para que dessa forma possam usufruir de um envelhecimento bem-sucedido.

O envelhecimento bem-sucedido substitui a ideia de o envelhecimento resultar de
processos inevitaveis e intrinsecos de perda e declinio, considerando que ha fatores modificaveis
que influenciam o envelhecimento. Uma abordagem que enfatiza o bem-estar e a satisfagdo com
a vida em termos subjetivos é a teoria do desengajamento versus teoria da atividade. De acordo
com Papalia e Feldman (2013), na teoria do desengajamento, o envelhecer comporta geralmente
uma reducdo gradual no envolvimento social e h4 uma maior preocupacdo consigo mesmo. De
acordo com a teoria da atividade, quanto mais ativos permanecem os idosos, melhor envelhecem.

A teoria do desengajamento, desenvolvida por Cumming e Henry, (1961 cit in Papalia &
Feldman, 2013) defende que a decadéncia do funcionamento fisico resultava de uma gradual e
inevitavel suspensdo dos papéis sociais, € como a sociedade deixava de providenciar papéis Uteis
para 0s adultos, o desengajamento é mutuo.

Neste sentido, as pessoas idosas apresentavam uma tendéncia natural para reduzirem os
seus contactos sociais e 0 seu envolvimento efetivo com o0 meio ambiente, nomeadamente em
termos da diminuigdo da quantidade e qualidade das trocas sociais, e aumentam em paralelo
preocupacdes com elas proprias. Este processo, também entendido como desligamento,
representaria contudo, um mecanismo adaptativo tornando-se necessario pela reducdo de energia

fisica e mental inerentes a idade.
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A manutencgdo da satisfacdo de vida sé serd possivel se se alcangar um novo equilibrio
entre as solicitagdes do meio e os recursos disponiveis determinadas pela limitacdo de tarefas e
do envolvimento social (Oliveira, 2014).

No entanto, esta teoria é contestada por Maddox (1968, cit in, Fonseca, 2006) que veio
defender que o desengajamento ou desligamento, s6 pode verificar-se em pessoas ja muito idosas,
cujo debilitado estado de saude reduz a capacidade de assumir qualquer papel social, ou entéo,
em pessoas para quem o desligamento ja constituia o seu estilo de vida anterior a velhice.

O desligamento social em termos do abandono de atividades sociais, para Atchley
(1992), pode ser determinado pelo desejo de uma vida mais tranquila e descontraida com lugar
para a contemplacdo e para a introspe¢do. Segundo o autor, a tendéncia para 0 aumento de
interioridade ndo significa que as pessoas abandonem as suas atividades sociais, nem se traduz
em impactos negativos sobre a satisfagcdo de vida.

A teoria da atividade, oposta a teoria do desengajamento ou desligamento, associa a
atividade com a satisfacdo de viver. Como as atividades tendem a ser vinculadas a papéis e a
conexdes sociais, quanto mais ativos permanecerem os individuos, mais satisfeitas estardo. Quem
envelhece mantendo 0 méximo possivel de atividades, encontraram naturalmente substitutos para
0s papéis perdidos (Papalia & Feldman, 2013).

Por oposicdo a teoria do desligamento ou desengajamento como um mecanismo
adaptativo ao envelhecimento, (Atchley, 1992), desenvolveu a teoria da continuidade, assumindo
que a agéo das pessoas segue no sentido da adaptacéo, contrariando a teoria do desligamento que
pressupunha as pessoas deixarem de agir como forma de adaptacéo.

Também a teoria da atividade de Kuhlen, (1959, cit in Fonseca, 2005), defendia que a
satisfacdo de viver decorria necessariamente de uma auto-imagem positiva, resultante da
percecdo de ser capaz de atingir oS objetivos pessoais e de manter uma interagdo social
mutuamente gratificante. Para Fonseca (2006), a satisfacdo e a auto-estima serdo proporcionais as
atividades desenvolvidas e a intensidade das rela¢Ges sociais.

A importancia da realizacdo de atividades é tanto maior quanto maior for a
representatividade em termos de satisfacdo pessoal e na continuacdo de um estilo de vida ativo,
embora, perante determinadas circunstancias, nomeadamente diminuicdo de visdo ou
coordenacdo motora, nem sempre é possivel a sua continuidade, no entanto mantidas as

atividades favoritas os idosos serdo mais felizes (Oliveira, 2014).
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Para Fernandéz-Ballesteros (2004), podem estabelecer-se uma série de condicionantes
associados ao envelhecimento bem-sucedido, nomeadamente: a prética de determinados estilos
de vida e formas de comportamento como uma dieta s&, exercicio fisico e mental, atividades
agradaveis, alta motivacdo e sentido de auto-eficdcia. Se, para além disso, tiver ao dispor
condicbes sociais favoraveis com protecdo social, servicos sociais e sanitarios, entdo
provavelmente envelhecer-se-a com satisfacdo. Para a mesma autora, apesar da pratica de uma
vida saudavel, ativa e plena, se a doenga e a dependéncia aparecerem, em todo o caso, conseguiu-
se otimizar o desenvolvimento pessoal e 0 bem-estar durante 0 maximo tempo possivel.

Pode dizer-se que as teorias do desenvolvimento bem-sucedido incentivam a pratica de
atividades para que esse envolvimento possa trazer uma definicdo de objetivos, no sentido de
adaptacdo as mudancas relacionadas com a passagem do tempo.

Nesse ambito, a educacdo para o lazer pode contribuir para o desenvolvimento de
atitudes positivas, evitando o conformismo que pode levar a processos de acomodacéo, e para a
diminuicdo de comportamentos indesejaveis de passividade. O objetivo € formar o individuo para
que o seu tempo disponivel seja usado para ampliar o conhecimento de si proprio, despertar as
suas proprias capacidades de uma forma consciente e ajudar na escolha dos temas de caracter

ludico que contribuam para a sua realizacdo pessoal (Tabourne, 1992).

4 - Satisfacdo com a vida no envelhecimento

Paul (1992) entende a satisfacdo com a vida como uma avaliacdo que as pessoas fazem
da vida como um todo, refletindo a discrepéncia percebida entre as aspiracOes e as realizagoes.
No entendimento de Fonseca (2011), essa avaliagéo que o individuo reformado retira da sua atual
condicdo de vida, é feita procurando analisar essa satisfacdo a partir de dominios concretos da sua
vida quotidiana tendo em conta vérios fatores, nomeadamente o casamento, a vida familiar, as
condi¢des materiais, a salde e a ocupacdo do tempo. Santos (2008) considera, ainda, que as
relacfes socias e a independéncia, também sdo dominios que os individuos incluem na avaliagdo
da satisfacdo com a vida.

Nesse contexto, sendo uma apreciacdo pessoal, o conceito de satisfacdo com a vida é

subjetivo na medida em que os critérios de avaliagdo que o individuo utiliza s&o por ele definidos,
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e muitas vezes, ao avaliar de uma forma geral a sua vida, influencia a forma como vive o presente
(Amado, 2008).

A satisfagdo com a vida esta relacionada com o envelhecimento ativo e bem-sucedido
(Paul, 2005), e para um envelhecimento bem-sucedido é fundamental estar ocupado e
desempenhar varios papéis importantes, manter habitos de vida saudaveis e realizar atividades
sociais relevantes. Neri (2009) acrescenta ainda que a premissa basica consiste no facto da
satisfacdo resultar de uma auto-imagem positiva, decorrente da percecdo que tem a capacidade de
ainda conseguir atingir objetivos pessoais e de manter uma interagéo social gratificante.

Para Papalia e Feldman (2013), a teoria da atividade correlaciona as atividades sociais
desempenhadas pelos idosos e a satisfagdo com a vida. Com entendimento dos autores, 0 idoso
que continuar ativo e a possuir uma rede social de relagdes, obterd mais satisfacdo com a avida,
manterd a sua auto-estima elevada e conservard a sua satde durante mais tempo.

Os conceitos bem-estar e satisfagdo com vida sdo por vezes utilizados como termos
equivalentes, no entanto de acordo com a revisdo da literatura sdo constructos distintos. No que
respeita ao bem-estar, de acordo com Amado (2008), existem duas perspetivas relacionadas com
esse conceito: o bem-estar subjetivo e o bem-estar psicolégico. O primeiro agrega Vvarios
conceitos relacionados com experiéncias subjetivas como a felicidade e satisfacdo, est associada
ao desafio e ao empenho, envolvendo o individuo como um todo. Tem mais a ver com aquilo que
o individuo faz ou pensa do que com aquilo que ele sente sendo a autorrealizacdo a caracteristica
que melhor define o bem-estar. No que respeita ao segundo conceito, 0 bem-estar psicoldgico,
baseia-se em diversos paradigmas teéricos da psicologia do desenvolvimento, da psicologia
clinica e da saude mental, agregnando trés dimensdes psicoldgicas basicas como a autonomia, a
competéncia e o vinculo, sendo a satisfacdo essencial para o desenvolvimento psicoldgico e para
0 bem-estar.

O bem-estar percebido pelo idoso, é meramente fluido e relativo, e exprime-se de acordo
com critérios individuais de satisfacdo, nomeadamente as condi¢Ges habitacionais, poder
econdmico e autonomia (Paul, 1992; Neri, 2009). Uma alimentacdo adequada, a integracao social
e familiar promovem igualmente o bem-estar e a qualidade de vida no idoso (Silva, 2009).

Segundo Amado (2008), a qualidade de vida pode ser definida como um conjunto de

realizacOes que, somadas, resultam na sensacdo de realizagcdo pessoal e bem-estar, ou seja, em
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harmonia com as suas capacidades intelectuais, sociais, culturais, organicas, espirituais e
politicas.

No entendimento de Neri (2009), envelhecer com qualidade é estar satisfeito com a vida
atual e ter expectativas positivas em relacdo ao futuro. A satisfacdo na velhice depende da
capacidade de manter ou recuperar o bem-estar subjetivo, principalmente numa época da vida em
que a pessoa esta exposta a riscos e crises de natureza bioldgica, psicoldgica e social.

O bem-estar psicoldgico, associado a satisfagdo com a vida, € um dos componentes do
bem-estar subjetivo que inclui também a componente comportamental, a qualidade de vida
percebida e o ambiente objetivo (Papalia e Feldman, 2013). Os mesmos autores também fazem
referéncia ao bem-estar psicoldégico como a qualidade de funcionamento psicolégico, que inclui a
autonomia, o dominio do meio, as relagcBes positivas com 0s outros, 0s objetivos de vida, o
crescimento pessoal e a aceitacdo de si mesmo.

Para se atingir um envelhecimento bem-sucedido é necessério, além da boa saude fisica
e mental, sentir satisfagdo com a vida, sentir-se produtivo, ter controlo da dimenséo social, um
bom desempenho cognitivo, e uma boa relacdo com a estrutura familiar e com a rede de relagoes
sociais (Neri, 2009). Neste contexto, a satisfacdo com a vida é considerada um dos principais
indicadores de bem-estar subjetivo, sendo avaliada como uma medida geral ou como referencia a
aspetos importantes da vida (Oliveira, Costa & Rodrigues, 2008).

No entender de Fonseca (2006), para um envelhecimento bem-sucedido e com qualidade
de vida, é necessario que haja disposi¢cdo para enfrentar os desafios que a vida prop6e. De acordo
com Tabourne (1992), para os idosos casados a relagdo com o conjuge € o que melhor prevé a
satisfagdo de vida e a principal fonte de ajuda para lidar com os problemas de saide e de
incapacidade.

A salde continua a ser uma area fulcral na qualidade de vida, principalmente para 0s
idosos. A introdugdo do conceito de qualidade de vida na saide, deveu-se a mudanca no modelo
de abordagem das questdes relacionadas com essa area, em que as intervengdes medicas
deixaram de ver avaliadas exclusivamente do ponto de vista dos resultados, em termos de
mortalidade e morbilidade, passando a integrar a melhoria do bem-estar geral das pessoas (Paul
& Fonseca, 2005).

Outros determinantes, nomeadamente, 0s servi¢os sociais e de saude, caracteristicas

comportamentais e sociais, meio fisico, caracteristicas sociais e economicas, contribuem
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igualmente ainda que com pesos diferentes, para a satisfagdo e qualidade de vida dos idosos (Paul
& Fonseca, 2005).

No estudo sobre a relagéo entre a participacdo em programas para pessoas idosas e 0s
possiveis beneficios no desempenho cognitivo, humor e satisfagdo com a vida, verificou-se que
os individuos com idades compreendidas entre 0s 65 e 0s 74 anos Sd0 0S que apresentam
melhores indices de satisfagdo com a vida comparativamente aos que tém idades mais avancadas,
e observou-se ainda que com o avanco da idade a satisfacdo com a vida apresenta uma tendéncia
para diminuir. Além disso, os individuos solteiros e 0s casados, mas que vivem separados do
cdnjuge e aqueles que frequentaram o ensino secundario ou um nivel de escolaridade superior,

S80 as pessoas que se encontram mais satisfeito com a vida (Silva, 2009; Yassuda & Silva, 2010).
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Capitulo 11 — Metodologia

5 — Metodologia

Pretende-se, nesta segunda parte do trabalho fazer referéncia ao método escolhido para a
recolha de dados. Método, significa caminho para chegar a um fim, e para a construgdo do
caminho que nos leva a meta, existem diversos métodos ao dispor do investigador para a recolha
de dados e também varios instrumentos de medida devidamente indicados para os diferentes
estudos. (Fortin, 2009).

Para o presente estudo, tendo em conta a natureza das questdes de investigacdo, o
método que consideramos mais adequado para a recolha da informacdo pretendida, foi o
questionério. Este método é correntemente utilizado e permite a recolha de informacdes sobre
individuos relativas a factos, ideias, comportamentos, preferéncias, sentimentos e expetativas
(Fortin, 2009).

Para Vilelas (2009), o questionario € um conjunto estruturado de questdes expressas
num papel, destinado a explorar a opinido das pessoas a quem se dirige, sendo as questdes
concebidas com o objetivo de recolher informacéo factual sobre os individuos, conhecimentos ou
situacOes conhecidas dos mesmos, ou ainda, sobre as suas atitudes e crengas.

O questionario € um instrumento de medida que traduz os objetivos de um estudo com
variaveis mensuraveis, ajuda a organizar, normalizar e controlar os dados, para que as
informacgdes procuradas possam ser recolhidas de uma maneira rigorosa (Fortin, 2009).

Um dos fatores que contribuiu para a escolha do referido método de recolha de dados,
baseou-se na sua adaptabilidade & maioria da populacdo, independentemente da sua formagéo
académica e pelo facto de poder ser preenchido com ou sem a presenga do investigador.

De acordo com Vilelas (2009), as questbes podem ser colocadas oralmente ao sujeito,
podendo o investigador preencher o questionario. Como desvantagem pode considerar-se 0
constrangimento pela diretividade das perguntas e o facto de os sujeitos darem muitas vezes
respostas socialmente aceites, devido a presenca do investigador. O outro fator teve a ver com
questdes praticas que, de acordo com Fortin (2009), o questionario é habitualmente preenchido

pelos proprios sujeitos, sem assisténcia, podendo ser enviado e reenviado de retorno pelo correio,
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embora reconhega que este método limita o sujeito as questdes formuladas, sem que tenha a
possibilidade de alterar ou de precisar 0 seu pensamento.

A aplicacdo de questionarios é recomendavel naqueles casos em que é facil reunir de
uma sé vez um certo nimero de pessoas podendo contar ainda com o assessoramento de pessoal
especializado, ao qual se ensina a esclarecer as duvidas que possam ter os participantes (Vilelas,
2009).

A decisdo de proceder a aplicagdo dos questionarios em Centros de Dia, instituicbes
recreativas e universidade senior, teve a ver, com o facto de ser mais facil o acesso a um nimero
maior de pessoas. Os critérios basicos foram o facto de se encontrarem em situacéo de reforma e
serem capazes de responder corretamente as questdes apresentadas. Nao participaram as pessoas
que apresentavam uma diminuicdo cognitiva notavel.

Para Fortin (2009), a investigagéo relativa a pessoas pode, por vezes, causar danos aos
direitos e liberdades das pessoas, sendo importante tomar todas as disposi¢des necessarias para
proteger os direitos e liberdades daqueles que participam na investigacdo, nomeadamente o
direito ao anonimato e a confidencialidade.

Nesse sentido, e apds ter sido escolhida o método de recolha de dados, houve a
pretensdo de emissdo de um Consentimento Informado, tendo em conta questdes morais e éticas
que o investigador tem o dever de respeitar, bem como um conjunto de principios e direitos
fundamentais de quem participa.

No entender de Vilelas (2009), é permitida a utilizacdo de questionarios ja publicados,
embora, existindo um questionario bastante conforme com o objetivo visado, pode ser necessario
adapté-lo ao novo contexto de aplicacdo, por isso, 0 acrescento ou a retirada de questdes pode
mostrar-se necessario a fim de satisfazer as exigéncias da investigacéo.

Tendo em conta, o presente estudo de investigacdo, através do qual pretende verificar
que tipo de atividades de lazer praticam as pessoas apds a passagem da vida ativa a reforma, para
ocupacdo dos seus tempos livres, e analisar a percecdo de satisfagdo com a vida, a abordagem que
melhor orienta o processo de estudo é a quantitativa.

Esta abordagem define-se atendendo ao tipo de questdes de investigacdo que
correspondem a amplitude de dados quantificaveis que existem sobre uma determinada area
(Fortin, 2009).
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Os estudos quantitativos admitem que tudo pode ser quantificavel, isto é, que é possivel
traduzir em niimeros as opinides e as informac6es para, a posterior, poderem ser classificadas e
analisadas (Vilelas, 2009). O mesmo autor considera que esta abordagem visa a apresentagéo e a
manipulagdo numérica de observagdes com vista a descricdo e a explicagdo do fendmeno sobre o
qual recaem as observacgdes. O investigador descreve os fatores e as varidveis e deteta relagdes
entre as variaveis e os fatores.

Os métodos de analise de dados variam segundo o tipo de estudo, a técnica amostral e 0
grau de complexidade do método de recolha de dados utilizado. Se os dados sdo quantitativos, no
caso de dados nominais, as frequéncias e a moda servem para caracterizar a populagéo em estudo,
e para 0s dados métricos o desvio-padrdo, a variancia e as médias serdo as medidas analiticas
privilegiadas (Fortin, 2009). Esta descri¢cdo permite conhecer as caracteristicas da populagdo, e
estabelecer relagbes entre as variaveis, com o objetivo de aumentar os conhecimentos das
caracteristicas e a dimensdo de um problema, obtendo dessa forma uma visdo mais completa
(Vilelas, 2009).

5.1 — Problematica / pertinéncia do tema

O éxito do aumento da esperanca de vida da populagéo, tem sido acompanhado pelo
interesse no conhecimento sobre o complexo processo de envelhecimento e na preocupagéo
quanto a forma como se vive a Ultima fase do ciclo de vida. Tém surgido varias concegdes
preconizadas pelas organizagdes internacionais, as quais recorrem para a incentivar os individuos
a opcdo por um estilo de vida que Ihes proporcione um envelhecimento, 6timo, saudavel, bem-
sucedido e ativo.

Partindo do apelo que se faz ao envelhecimento ativo, que constitui um dos maiores
desafios da atualidade, o desenvolvimento de medidas no sentido de ajudar as pessoas idosas a
manter uma vida saudavel, afirma-se como uma necessidade. E fundamental o desenvolvimento
de estratégias de prevencdo para incapacidades precoces e de diminuicdo de morbilidades
incapacitantes, para viver mais anos de uma forma saudével, tendo por base a importancia da
pratica do exercicio fisico e mental, de acordo com as necessidades e as capacidades individuais.

Para sustentar o modelo de envelhecimento ativo requerem-se mais acdes a nivel da

salde, seguranca e participacdo social. Para além dos servigos sociais e de salude deveria haver
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iniciativas de outros setores bem como atividades inerentes ao exercicio de cidadania através do
voluntariado.

Houve aspetos sociais e politicos que influenciaram a forma como alguns idosos hoje
vivem a velhice. Para 0s que nasceram nas décadas de 1930/1940, numa época de pobreza e de
elevada taxa de analfabetismo, muitos optaram pela migracdo para as zonas urbanas na procura
de melhores condicGes de vida, vivendo hoje com baixas pensdes de reforma que ndo lhes
permitem grandes expetativas de vida.

Na atualidade, no que respeita aos valores mais baixos das reformas dos portugueses, de
acordo com os resultados divulgados pela Pordata (2015), aproximadamente trés quartos do total
de pensionistas por velhice do regime geral da Seguranga Social, dispdem de uma reforma entre
262 e 500 euros. De acordo com Mauritti (2004), os rendimentos mais escassos estdo associados
a pessoas menos qualificadas e com carreiras contributivas mais curtas ou mesmo sem carreiras
contributivas, ficando mais sujeitas ao isolamento, por viuvez, sobretudo na fase mais avancgada
da velhice, onde a incidéncia de doencas crénicas é mais frequente, e as mulheres constituem um
dos segmentos mais fragilizados.

A forma de ocupacdo do tempo na reforma varia entre os individuos, ndo sé pela
diversidade de gostos e necessidades, mas porque é um momento de desafios e expectativas
suscetiveis de gerar tanto sentimentos de satisfagio como de desagrado. E importante a
elaboracdo de estudos no sentido de conhecer varias realidades no sentido dos resultados
poderem contribuir para que, através de um novo olhar, poder, por exemplo, melhorar a vida dos
individuos na velhice, para que esse periodo ndo signifique apenas sobreviver.

A experiencia pessoal de uma reforma antecipada, situacdo idéntica a outras que
continuam a acontecer na atualidade, obrigou a organizacgdo e a elaboracdo de novos projetos no
ambito social, uma area de interesse e muito diferente daquela em que estava envolvida, e que ira
continuar a dar sentido a vida. Através da aquisicdo de mais conhecimentos e novas
competéncias, vai permitir colaborar em areas de maiores caréncias, mantendo um
comprometimento com a vida para que 0s proximos anos sejam vividos com satisfacdo, bem-
estar e partilha com sentido solidario, na promocao do bem-estar das outras pessoas.

Embora sejam vérias as etapas e 0s tipos de reforma, é importante que a adaptacdo seja
positiva, aproveitando o privilégio de poder escolher e fazer o que mais se deseja, viver novas

praticas, e poder continuar a investir no seu potencial para o bem-estar fisico e mental.

66



Esménia Mota
O Envelhecimento e a ocupacao do tempo na reforma: atividades de lazer e satisfacdo com a vida

Embora seja uma fase propicia a viver momentos agradaveis a capacidade de adaptacéo a
esta nova fase nem sempre é bem-sucedida, verificando-se em alguns casos um afastamento
social, dificuldades em organizar e gerir o tempo, planificar atividades e realizagbes pessoais, ou
seja, viver numa certa desorientagéo.

Para os que percecionam diminui¢do das suas funcdes, é fundamental o apoio familiar
bem como alternativas sociais apropriadas as necessidades sentidas e com politicas preventivas
eficazes. O processo de generalizagdo dos servigos sociais e a preocupagdo com O
desenvolvimento de politicas para as pessoas com mais idade e mais carenciadas, esta a correr de
uma forma muito lenta e devem ser implementadas medidas mais eficazes no combate a pobreza
e ao isolamento social.

Para um envelhecimento bem-sucedido sdo necessarias intervencdes proactivas, no
sentido de incentivar as pessoas a terem um papel mais ativo na sociedade através de planos
gerontoldgicos elaborados e orientados para abranger o maior nimero de pessoas possivel.

Ainda gque o envelhecimento seja um tema debatido com familiares e amigos, o contacto
com pessoas de mais idade fez-me despoletar uma maior inquietude, tendo tido a oportunidade de
verificar, através de conversas informais com os participantes deste estudo, que existem muitas
caréncias afetivas, vontade de contar experiéncias de vida, necessidade de transmitir o quanto a
vida foi ou est4 a ser dificil, a necessidade de apoio para a realizacdo de tarefas diarias sobretudo
ao fim de semana, o desinteresse pela pratica de qualquer tipo de atividade, a falta de
oportunidades, sem realizagdes pessoais importante e a falta de estimulo para a vida.

5.2 — Objetivos

A realizagéo deste estudo pretende contribuir para um melhor conhecimento da vida dos
reformados portugueses e da forma como ocupam o seu tempo livre.

A presente investigacdo tem como objetivo geral verificar que tipo de atividades de lazer
praticam as pessoas ap0s a passagem da vida ativa a reforma, para ocupacgdo do seu tempo livre e
analisar a percecdo de satisfagdo com a vida.

Como objetivos especificos pretende-se:

1) Conhecer se as pessoas em situagdo de reforma procuram e/ou praticam atividades
de lazer;
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2) Investigar os tipos de atividades de lazer que praticam;

3) Conhecer os motivos da ndo realizacdo de atividades de lazer;

4) ldentificar niveis de satisfacdo com a vida entre as pessoas que praticam e ndo
praticam atividades de lazer;

5) Conhecer a associacdo entre a satisfacdo com a vida e a pratica de atividades de

lazer.

5.3 — Instrumentos de avaliacéo

Tendo em conta 0s objetivos deste estudo, foi elaborado um questionario organizado em
trés areas, a primeira relativa a recolha dos dados sociodemogréaficos dos participantes, seguida
de questdes sobre o lazer e por Gltimo no &mbito da satisfacdo com a vida (Anexo ).

Quanto as caracteristicas sociodemograficas, que tiveram como objetivo caracterizar a
amostra, envolveram questBes tais como: o género, a idade, o estado civil, o nivel de
escolaridade, a idade da reforma, o nimero de filhos e netos, a percecéo do estado de saude atual
e 0 rendimento mensal.

Relativamente a prética de atividades de lazer, para verificar o tipo de atividades que as
pessoas praticam, foi utilizado um questionario, elaborado pelos investigadores Constanca Paul e
Oscar Ribeiro do livro Envelhecimento Ativo (2011), que envolve 60 exemplos de atividades de
lazer de possiveis praticas, enquadradas em oito modalidades diferenciadas, apresentando cada
uma delas varias acOes relacionais, para serem assinaladas aquelas que os participantes realizam,
designadamente:

Jogos - monopdlio®, trivial®, cartas, dominé, xadrez, damas, solitario, jogos de
computador, videojogos, puzzles, jogos cognitivos, jogos de casino e outros;

Cultura e Histéria — museus, documentérios, colecdes, histdrias/memdrias de familia,
eventos culturais, workshops, e outros;

Aventura e Natureza - observacdo de aves, trilhos, orientacdo, campismo, horticultura,
jardinagem, passeios a pé, cuidar de animais e outros;

Entretenimento - espetaculos de danca, teatro ou musica, televisdo e radio, concursos,

feiras e romarias, tricot/croché, bordados, cinema, teatro, atividades religiosas, atividades de
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voluntariado, associa¢des recreativas, conviver com familia e amigos, dangar, internet, como por
exemplo as redes sociais, e outros;

Informacdo - jornais e/ou revistas tematicas, livros, visitar bibliotecas, internet,
Universidade Sénior e outros;

Artes - pintura ou escultura, fotografia, modelismo, mdsica, trabalhos manuais,
culinéria, costura e outros;

Turismo - viagens dentro e forma de Portugal, rotas turisticas, termas e outros;

Desporto — caminhadas, hidroginastica/ginéstica, meditacdo e/ou yoga, pilates, tai chi,
golfe, natacgdo, ténis, futebol, andar de bicicleta e outros.

Para conhecer os motivos da ndo préatica de atividades de lazer, foi colocada a questéo:
Se ndo pratica atividades de lazer indique as trés principais razdes. As respostas possiveis sao as
seguintes: 1 — Tempo; 2 — Familia; 3 — Questdes monetérias; 4 — Desinteresse; 5 — Salde e 6 —
Na&o respondeu.

Para compreender o ‘Porqué’ e o ‘Sentir’ da pratica de atividades de lazer, foi usada a
escala Attitudes of Leisure de Ragheg e Beard (1982), com a adaptacdo portuguesas de Freire e
Fontes (2007) e numa versao reduzida e validada por Teixeira e Freire (2013).

A escala utilizada é composta por questdes que abrangem as duas componentes, 0
‘Porqué’ e 0 “Sentir” da pratica de atividades, e cada componente inclui 6 itens cujas respostas
sdo dadas através de uma escala tipo Likert: Discordo totalmente; Discordo; Ndo discordo nem
concordo; Concordo; e Concordo totalmente.

Para avaliar a satisfagdo com a vida, foi utilizada a Escala de Satisfacdo com a Vida
elaborada por Diener, Emmons, Larsen e Giffin (1985) e adaptada para a populacdo portuguesa
por Neto (1993).

A escala é composta por cinco itens, e as respostas sao dadas igualmente através de uma
escala tipo Likert: Discordo totalmente; Discordo; N&o discordo nem concordo; Concordo; e

Concordo totalmente.
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5.4 — Amostra

De acordo com Fortin (2009), uma investigacdo € o estudo de uma determinada
populagéo, e designa-a como um conjunto de todos o0s sujeitos ou de elementos de um grupo bem
definido, tendo em comum uma ou varias caracteristicas semelhantes.

No caso de a nossa populagdo ser composta por um namero relativamente elevado de
pessoas sera praticamente impossivel utiliza-la, por razdes de tempo e de custos, e porque é na
realidade imprescindivel examinar cada unidade da popula¢do. Em vez de realizar essa cansativa
tarefa, procede-se a extracdo de uma amostra dessa populacdo, ou seja, um conjunto de unidades,
numa porgéo do total, que representa a conduta da populagéo no seu conjunto (Vilelas, 2009).

A amostra é, assim, um sub-conjunto de uma populagdo ou um grupo de sujeitos que
fazem parte de uma mesma populacdo, que tém uma ou mais caracteristicas e que se encontram

num espaco ou territdrio conhecido (Vilelas, 2009).

5.4.1 - Caracterizacdo sociodemogréfica da amostra

Apos a aplicacdo do questionario e da andlise dos dados recolhidos, pretende-se de
seguida proceder a caracterizagcdo dos dados sociodemograficos da amostra com a representacao
descritiva dos dados através das tabelas que se seguem.

Em relacdo as caracteristicas demogréficas da amostra, constituida por 169 participantes,
no que diz respeito a idade, atraveés da Tabela 1, verifica-se que os participantes apresentam
idades compreendidas entre 0s 56 e 0s 94 anos, com uma média de idades de 77,95 anos e com
um desvio padréo de 8,23.

Tabela 1 — Caracterizacdo da amostra em relacéo a idade

Média 77,95
Idade (anos) Desvio-Padrédo 8,23
Minimo - Méaximo 56-94
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Em relagdo ao género, através da Tabela 2, verifica-se que no total da amostra, 49
pessoas (29%) pertencem ao género masculino, 119 (70%) ao género feminino, e ainda um

participante que ndo identificou o género.

Tabela 2 — Caracterizagdo da amostra em relacdo ao género

Masculino 49 (29%)
Género

Feminino 119 (70%)

No que diz respeito ao estado civil, através da Tabela 3, observa-se que 91 (53,8%) dos
participantes sdo vilvos; 55 (32.2%) sdo casadas ou vivem em unido de facto; 13 (7,7%) sdo

solteiros e 8 (4,7%) séo divorciadas ou separadas.

Tabela 3 — Caracterizacdo da amostra em relacéo ao estado civil

Casado/Uniéo de Facto 55 (32,2%)

i 0,
Estado Civil Solteiro 13 (7,7%)
Divorciado/Separado 8 (4,7%)
Viavo 91 (53,8%)

No que concerne ao nivel de escolaridade, através da Tabela 4, constata-se que dos
participantes, 18 (10,7%) ndo tém estudos; 84 (49,7%) tém entre 1 a 4 anos de escolaridade; 17
(10,1%) tém licenciatura; 16 (9,5%) tém entre 10 a 12 anos de educagéo escolar; 11 (6,5%) tém
entre 7 a 9 anos de estudos; 11 (6,5%) pessoas possuem bacharelato; 10 (5,9%) tém entre 5 e 6
anos de estudos; 1 (0,6%) possui mestrado/doutoramento e 1 pessoa ndo identificou o grau de

escolaridade.
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Tabela 4 — Caracterizacdo da amostra em relacéo ao nivel de escolaridade

Sem Estudos 18 (10,7%)
1-4 Anos 84 (49,7%)
5-6 Anos 10 (5,9%)
Nivel de Escolaridade (RTE LL ()
10-12 Anos 16 (9,5%)
Bacharelato 11 (6,5%)
Licenciatura 17 (10,1%)
Mestrado/Doutoramento 1 (0,6%)

Relativamente a idade da reforma, através da Tabela 5, observa-se que a idade média da
passagem a reforma é de 60,31 anos, com um desvio padrdo de 5,86 anos, sendo a idade minima
de 41 anos e a maxima de 72 anos.

Tabela 5 — Caracterizacdo da amostra em relacéo a idade da reforma

Média 60,31
Idade da Reforma (anos) Desvio-Padrio 5 86
Minimo - Méaximo 41-72

Relativamente ao namero de filhos, através da Tabela 6, observa-se que a média é de
1,95 filhos com um desvio padrdo de 1,58, um minimo de 0 filhos e um maximo de 11 filhos.
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Tabela 6 — Caracterizacdo da amostra em relacdo ao nimero de filhos

Média 1,95
NiUmero de Filhos Desvio-Padréo 1,58
Minimo - Méaximo 0-11

No que respeita ao niamero de netos, através da Tabela 7, verifica-se que a média € de

2,98 netos com um desvio padrdo de 3,91, com um minimo de 0 netos e um maximo de 11 netos.

Tabela 7 — Caracterizacdo da amostra em relacdo ao nimero de netos

Média 2,98
Numero de Netos Desvio-Padréo 3,91
Minimo - Méaximo 0-32

Sobre a percecdo do estado de salde dos participantes, atraves da Tabela 8, observa-se
que 86 (50,9%) revelam que a perce¢do do seu estado de saude é satisfatéria; 43 (25,4%) revelam
ter um estado de satde mau; 30 (17,8%) consideram-no bom; 8 (4,7%) consideram-no muito bom

e 2 pessoas ndo indicaram qual a percecao do seu estado de salde.

Tabela 8 — Caracterizacdo da amostra em relacéo a perce¢do do estado de salde

Mau 43 (25,4%)
L )
Percecdo do estado de satide Satisfatorio 86 (50,9%)
Bom 30 (17,8%)
Muito Bom 8 (4,7%)
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De acordo com os valores do rendimento mensal dos participantes, através da Tabela 9, verifica-
se que 77 (45,6%) tém um rendimento mensal que varia entre 250 e 500 euros; 29 (17,2%) tém
um rendimento mensal que varia entre 500 e 750 euros; 18 (10,7%) tém um rendimento mensal
que varia entre 750 e 1000 euros; 16 (9,5%) tém um rendimento mensal que varia entre 1000 e
1500 euros; 14 (8,3%) tém um rendimento mensal que varia entre 1500 e 2000 euros; 6 (3,6%)
tém um rendimento mensal que varia entre 2000 e 2500 euros; e 5 (3,0%) tém um rendimento

mensal que varia entre 2500 e 3000 euros.

Tabela 9 — Caracterizacdo da amostra em relagéo ao rendimento mensal

250-500 77 (45,6%)
500-750 29 (17,2%)
750-1000 18 (10,7%)
Rendimento Mensal (€) 1000-1500 16 (9,5%)
1500-2000 14 (8,3%)
2000-2500 6 (3,6%)
2500-3000 5 (3,0%)

5.5 — Procedimentos

Para proceder a aplicacdo do protocolo de investigacdo (Anexo I1), foi solicitada
autorizacdo através de carta dirigida as pessoas responsaveis pelas instituicdes onde se pretendia
a recolha de dados, nomeadamente: Associacdo dos Moradores do Campo Grande; Universidade
Sénior do Areeiro; no Centro de Dia Fundacdo Cardeal Cerejeira; no Centro de Dia dos Olivais,
Centro Social e Paroquial Nossa Senhora da Conceigdo, Academia dos Olivais e no Centro Social
e Paroquial Santa Maria do Olivais. Todas as instituicGes estdo localizadas em Lisboa.

Apos deferida a autorizacgdo, foi contactada cada instituicdo para o agendamento da data da
aplicacdo do questionario. No dia reservado para o efeito, foi explicado individualmente a cada
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participante os objetivos da investigacdo, seguiu-se o preenchimento do questionario, e foi
assegurado o anonimato dos sujeitos e a confidencialidade das respostas dadas, através da
assinatura do Consentimento Informado (Anexo IlI).

Relativamente a Universidade Sénior do Areeiro e a Academia dos Olivais, apos a
explicagédo geral a todos alunos do objetivo da investigacdo, do modo de preenchimento do
questionario e o esclarecimento sobre a assinatura do Consentimento Informado, foram
distribuidos os referidos documentos para posterior preenchimento pelos préprios, procedendo-se
a recolha dos mesmos uma semana depois, nas respetivas instalagoes.

Nestes procedimentos contamos com o0 apoio dos responsaveis das respetivas instituicbes
no incentivo a participacao, ndo obstante ter sido esclarecido que a participacdo era voluntaria, e
na explicacdo sobre a importancia deste tipo de investigacdo. O tempo médio de preenchimento

foi aproximadamente de 15 minutos por participante.

6 — Resultados

No ambito da aplicagdo do questiondrio como instrumento de recolha de dados e da
utilizacdo da metodologia quantitativa, de acordo com Fortin (2009), existem varios instrumentos
de medida passiveis de serem utilizados respeitando os objetivos de cada investigacéo.

No presente trabalho, a abordagem quantitativa utilizada, requer o uso de recursos a
técnicas estatisticas no tratamento dos dados, e o seu estudo foi efetuado através da utilizagdo do
software SPSS (Statistical Package for Social Sciences), versdo 20.0 para ambiente Windows,
tendo sido aplicados todos os dados estatisticos. O Microsoft Excel foi igualmente utilizado para
o célculo de percentagens e na elaboracdo de graficos. Nos que diz respeito aos procedimentos
estatisticos descritivos foram utilizadas frequéncias absolutas e relativas, medidas de tendéncia
central (Média) e medidas de dispersdo (Desvio-Padrao).

Para identificar os niveis de satisfacdo com a vida entre as pessoas que praticam e ndo
praticam atividades de lazer, procedemos ao calculo do teste de t de Student, para amostras
independentes. Para conhecer a associacao entre a satisfacdo com a vida e a prética de atividades
de lazer, foi efetuado o célculo do coeficiente de correlagdo de Pearson para as variaveis
‘Satisfacdo com a Vida’, com o ‘Porqué’ e o ‘Sentir’ da prética de atividades de lazer.
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6.1 — Procura e/ou pratica de atividades de lazer

Para conhecer se as pessoas em situacdo de reforma procuram e/ou praticam atividades
de lazer, procedemos ao calculo das frequéncias para a resposta dada ao item sobre: Procuram
e/ou procuram atividades de lazer.

Da amostra de 169 participantes, no que respeita a procura de atividades de lazer, de
acordo com o Grafico 3, verifica-se que 116 pessoas procuram atividades de lazer, que
representam 68,6%, da amostra, e as restantes 53 pessoas responderam que ndo praticam
atividades de lazer, que representam 31% da amostra.

Gréfico 3 — Caracterizagdo da amostra em relacdo a procura de atividades de lazer

Procuram atividades de lazer?

ESim
m Nao

No que respeita a questdo sobre a pratica de atividades de lazer, de acordo com o
Grafico 4, observa-se que 132 pessoas responderam que praticam atividades de lazer, que
correspondem a 78,1% da amostra, e 37 pessoas responderam que ndo praticavam atividades de
lazer, que correspondem a 21,9% da amostra.
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Gréfico 4 — Caracterizagdo da amostra em relacdo a prética de atividades de lazer

Praticam atividades de lazer?

mSim
m Néao

6.2 - Tipos de atividades de lazer que praticam

Para verificar os tipos de atividades de lazer praticadas pelos participantes, procedemos
ao calculo das frequéncias para a resposta ao item sobre: Investigar os tipos de atividades de lazer
que praticam.

6.2.1 - Jogos

De acordo com o Grafico 5, no que respeita aos Jogos praticados, verifica-se que 0s
jogos de cartas, nomeadamente, o pdquer, sueca, bridge, crapd e canastra, sdo praticados por 29%
dos participantes; 0s jogos cognitivos como por exemplo as palavras cruzadas e a sopa de letras,
sdo praticados por 21,9% da amostra; os jogos domind/Xadrez/Damas sdo praticados por 17,2%
da amostra; o solitario ou outros jogos de computador s&o praticados por 8,3% da amostra; 3,6%
da amostra faz puzzles; 1,2% joga monopdlio e 0,6% da amostra joga no casino.
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Gréfico 5 — Caracterizagdo da amostra em relacdo aos Jogos
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6.2.2 - Cultura e Histéria

Observando o Grafico 6, tendo em conta as atividades relacionadas com Cultura e
Historia, pode observar-se que 20,7% da amostra visita museus; 16% assiste a eventos culturais;
10,1% assiste a documentarios; 7,1% interessa-se por memorias de familia; 5,9% faz colecdes e
1,8% frequenta Workshops.

Gréfico 6 — Caracterizagdo da amostra em relacdo a Cultura e Historia
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6.2.3 - Aventura e Natureza

Através do Gréfico 7, no que diz respeito as atividades relacionadas com Aventura e
Natureza, observa-se que 23,7% da amostra faz passeios a pe; 10,7% dedica-se a jardinagem;
15,9% cuida de animais; 3,6% dedica-se a horticultura; 1,8% faz campismo e trilhos e 0,6%
pratica observacao de aves e faz percursos de orientacéo.

Gréfico 7 — Caracterizagdo da amostra em relacdo a Aventuras e Natureza
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6.2.4 — Entretenimento

Relativamente & modalidade Entretenimento, de acordo com o Gréfico 8, verifica-se que
30,2% da amostra convive com familiares e/ou amigos; 14,8% vai ao cinema e assiste a
espetaculos; 14,2% vé televisdo e/ou ouve radio; 13,6% faz tricot e pratica danca; 11,8% da
utiliza redes sociais; 10,7% vai ao teatro; 7,7% faz bordados e pratica voluntariado; 6,5% exerce
atividades religiosas; 5,3% visita feiras e romarias e 3% frequenta associa¢oes recreativas.
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Gréfico 8 — Caracterizagdo da amostra em relagdo ao Entretenimento
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6.2.5 - Informagéo

No que respeita a Informagao, através do Grafico 9, observa-se que 32% da amostra Ié
livros; 23,7% Ié jornais e revistas; 21,3% frequénta a Universidade Sénior e 16% utiliza a

internet.

Gréfico 9 — Caracterizagdo da amostra em relacdo a Informagéo

Informacao
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6.2.6 — Artes

Em relacdo as Artes, de acordo com o Gréfico 10, confirma-se que 18,9% da amostra
executa trabalhos manuais; 16,6% faz pintura ou escultura; 7,7% dedica-se a fotografia, culinéria

e costura; 1,8% toca instrumentos musicais e 0,6% faz modelismo.

Gréfico 10 — Caracterizacdo da amostra em relagdo a Artes
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6.2.7 — Turismo

Tendo em conta o Gréfico 11, no que respeita ao Turismo, 32% da amostra faz viagens
dentro e fora de Portugal; 10,1% faz rotas turisticas e 4,1% frequenta termas.
Gréfico 11 — Caracteriza¢do da amostra em relacdo ao Turismo
Turismo
= Viagens

m Rotas turisticas
= Termas
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6.2.8 — Desporto

A nivel de Desporto, através do Grafico 12, verifica-se que 25,4% da amostra frequenta
aulas de higro/ginastica; 16% faz caminhadas; 13% faz tai chi; 11,2% pratica meditagdo e/ou

ioga; 7,1 faz natacdo; 4,1% pratica pilates; 1,8% anda de bicicleta e 0,6% joga ténis.

Gréfico 12 — Caracterizacdo da amostra em relacdo ao Desporto

18% 0,6%  Desporto

@) @
4,1%
o=\

m Hidro/Ginéstica

®m Caminhadas

= Tai Chi

® Meditacdo/loga

= Natacdo

= Pilates
Andar de bicicleta
Ténis

6.3 — Motivos da néo realizacéo de atividades de lazer

Para conhecer os motivos da ndo realizacéo de atividades de lazer, procedemos ao
calculo das frequéncias para as respostas dadas ao item sobre: Conhecer 0s motivos da nao
realizacdo de atividades de lazer.

Relativamente aos motivos da ndo prética de atividades de lazer, tendo em conta o
Gréfico 13, observa-se que 62% dos participantes mencionou ser por desinteresse e 38% alegou

questBes relacionadas com saude.
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Gréfico 13 — Caracterizagdo da amostra em relagcdo aos motivos da ndo prética das
atividades de lazer
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6.4 — Niveis de satisfagdo com a vida entre as pessoas que praticam e ndo praticam
atividades de lazer

Para verificar se existiam diferencas no nivel de satisfagdo com a vida entre as pessoas
que praticam e ndo praticam atividades de lazer, procedemos ao célculo do teste t para amostras
independentes, para as respostas dadas ao item sobre: Identificar niveis de satisfacdo com a vida
entre as pessoas que praticam e ndo praticam atividades de lazer.

De acordo com a Tabela 10, existem diferencas estatisticamente significativas
[t (164)=5,74; p=0,000)] no nivel de satisfagdo com a vida entre os individuos que praticam
atividades de lazer e aqueles que ndo praticam atividades de lazer, no sentido em que, quem
pratica tem um nivel superior de satisfacdo com a vida (M = 16,37; DP = 3,65) em relacdo a
guem ndo pratica atividades de lazer (M = 13,24; DP = 2,68).
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Tabela 10 — Diferenga de medias para a satisfacdo com a vida em fungéo da
pratica ou ndo das atividades de lazer

Desvio

Média | padrao L P

574 | 0,000
Pratica de atividade de Sim 16,37 3,65
lazer Nio = 1324 2,68

6.5 - Associacao entre a satisfacdo com a vida e a préatica de atividades de lazer

Para conhecer a associagdo entre a satisfagdo com a vida e a préatica de atividades de lazer,

incluimos apenas os participantes que praticam atividades de lazer, e procedemos ao calculo do

coeficiente de correlagdo de Pearson para as variaveis ‘Satisfacdo com a Vida’, o ‘Porqué’ e

‘Sentir’ da pratica de atividades de lazer.

Os resultados, tendo em conta a Tabela 11, demonstram associagdes positivas

estatisticamente significativas entre a ‘Satisfagdo com a Vida’ e o ‘Porqué’ da pratica atividades

de lazer (r=0,521; p=0,005) e ainda entre a ‘Satisfacdo com a vida’ e o ‘Sentir’ ao praticar

atividades ao lazer (r=0,217; p=0,014). Este resultado significa que quando a ‘Satisfacdo de

Vida’ aumenta as variaveis ‘Porqué’ e ‘Sentir’ aumentam igualmente.

Tabela 11 — Valores da correlacdo entre a satisfacdo com a vida e a pratica de
atividades de lazer

Porque Sentir
Satisfagdo de vida (Porque pratica (O que sente ao praticar
atividades de lazer) atividades de lazer)
0,521 0,217
Satisfagdo de vida
0,005 0,014
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7 — Discussao dos resultados

A necessidade de compreender tudo o que envolve o processo de envelhecimento
adquire uma relevancia cada vez maior atendendo ao aumento do nimero de pessoas idosas que
tém casa vez mais tempo de vida, um perfil diverso e a forma como vivem a velhice depende de
uma série de condicionantes.

Relativamente ao primeiro objetivo especifico, conhecer se as pessoas em situacdo de
reforma procuram e/ou praticam atividades de lazer, apurou-se que da amostra de 169
participantes, 116 pessoas procuram atividades de lazer e 132 praticam atividades de lazer.

Atendendo aos resultados apurados, pode dizer-se que 0s participantes procuram e
praticam atividades de lazer, e que ambos os resultados correspondem a mais de metade da
amostra.

Os Centros de Dia, de convivio ou associagdes sdo locais favordveis a pratica de
atividades de lazer. De acordo com Carvalho (2013), no que respeita as respostas sociais, que
também sdo promovidas por organismos ndo-governamentais, sdo geradas por dinamicas a que
podem estar associados:

e Processos associativos de idosos que tém por finalidade providenciar as respostas
em conformidade com os seus interesses, nomeadamente, centros de atividade,
centros de noite e centros residenciais:

e Respostas criadas na comunidade por via do poder local, tal como centros
comunitarios, a partir dos quais se cria a possibilidade de serem desenvolvidas
atividades de interesse coletivo e interesses individuais, que promovam as
relagbes de vizinhanca e lagos sociais na comunidade;

e Dindmicas de ativacdo de organismos sociais ja existentes na comunidade,
capazes de promoverem projetos de intervencdo social sob a sua
responsabilidade ou em parceria com outras atividades locais, que tenham como
missdo ndo sO a promoc¢do de uma vida ativa, como também a constituicdo de

redes de entreajuda comunitaria.
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Dumith (2009), também faz referéncia as instituicbes que promovem atividades de lazer
e servigos dirigidos a populagdo de um determinado bairro ou municipio, com a finalidade de
desenvolver a vida sociocultural dessa comunidade, sendo estes centros frequentados por idosos
para convivio e para a pratica e diversas atividades recreativas.

Fonseca (2006), refere como objetivos para a pratica das atividades de lazer o aumento
da autoestima, o desenvolvimento pessoal e o bem-estar fisico e mental, para que 0s idosos
possam viver uma vida com independéncia e autonomia.

O estudo realizado em 2013, no concelho de Faro, elaborado com o objetivo de
compreender o papel das redes de suporte social na integracdo dos idosos e na preservacao da sua
autonomia, satisfagdo e qualidade de vida, e de analisar o impacto das atividades de lazer no
processo de envelhecimento bem-sucedido, o resultado revelou que a motivagédo dos idosos na
procura de Centro de Convivio para a pratica de atividades de lazer, tem a ver com sentimentos
de utilidade, procura de préticas de um estilo de vida saudavel, convivio, distracdo, socializagéo e
entretenimento (Romao 2013).

Dumith (2009) fazendo referéncia a uma diversidade de pesquisas e autores, concluiu
que existem uma série de tarefas que os idosos executam no sentido de ocupagdo do seu tempo
livre com o objetivo de retirar delas os seus beneficios em termos de bem-estar. Silva e Pereira
(2010) revelam o facto de os idosos procurarem atividades de lazer motivados pela convivéncia,
pela diversdo, pelo prazer, pelo bem-estar e na promocao da sua saude.

Assim, estamos seguros de que os idosos procuram realizar atividades de lazer para
ocupar o seu tempo livre e como tal, relativamente ao primeiro objetivo especifico deste trabalho,
pode afirmar-se que as pessoas em situacdo de reforma procuram e praticam atividades de lazer.

No que respeita ao segundo objetivo especifico, investigar os tipos de atividades de lazer
que praticam, os resultados obtidos apontam para a existéncia de uma diversidade de atividades
de lazer.

Tendo em conta os exemplos de atividades de lazer enquadrados nas 8 modalidades
diferenciadas, apresentando cada uma delas véarias agdes relacionais, de acordo com o observado,
relativamente aos Jogos, verifica-se que o0 jogo mais praticado pelos participantes é o jogo das
cartas e 0 menos praticado sdo 0s jogos de casino. Quanto aos jogos de casino, atendendo as
caracteristicas desse tipo de jogos e ao perfil da amostra em termos de recursos financeiros, o
resultado encontra-se dentro do expectavel.
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Segundo Gomes (2014), os jogos, que aliam a distracdo ao conhecimento, podem incluir
componentes competitivas e de socializagdo, nomeadamente o das cartas. Sdo atividades que
reinem os individuos promovendo a interacdo social, incentivam a competicdo e o espirito de
equipa para além de exigir agilidade mental e rapidez de raciocinio.

Os jogos tradicionais de cartas, designadamente o jogo da Bisca e 0 da Sueca, realizados
com frequéncia ao ar livre em mesas de jardim, foram possivelmente praticados na infancia com
a familia e/ou amigos. S&o jogos a que os idosos aderem facilmente e permite a interacdo entre
quem esta a jogar e entre aqueles que assistem.

Para Coimbra (2007), a pratica deste tipo de jogos talvez seja justificada pelo simples
facto de permitirem reviver e relembrar tempos de outrora e de desempenharem a mesma fungéo
de uma atividade desportiva, mantendo vivas as atividades herdadas e praticadas durante as
anteriores geracdes. Silva, Goncgalves e Aradjo (2013), consideram que a pratica dos jogos
tradicionais sdo fatores importantes para a facilitar a vivéncia ludica de atividades que carregam
em si, cultura e historia.

No que respeita & modalidade Cultura e Historia, a visita a museus é a mais efetuada em
oposicao a participacdo em Workshops. Um workshop significa habitualmente um encontro entre
individuos com interesses num determinado assuntou, tem por finalidade aprofundar temas
especificos, verificando-se que esta modalidade ndo é uma pratica das pessoas que fizeram parte
da amostra.

Para Camargo (1989), a cultura é uma forma de lazer que ndo tem em vista o lucro ou as
exigéncias do mercado mas antes o interesse pessoal.

A cultura é vista como 0 conjunto abrangente dos recursos pessoais e sociais disponiveis
aos individuos, num dado momento historico-espacial, que partilham os valores de uma
comunidade (Ribeiro & Paul, 2011). Para 0s mesmos autores a cultura promove o conhecimento
do pais, podendo despertar uma heranca para descendentes, e alguns investigadores partem do
principio que ha um aumento, relacionado com a idade, da necessidade de cultura, face a um
balanco de ganhos e perdas, que se torna menos positivo com a idade, sublinhando a necessidade
de compensacdo através da cultura.

Os museus, monumentos e palécios tutelados pela Dire¢do-Geral do Patriménio Cultural
(DGPC) receberam, em 2017, mais de cinco milhdes de visitantes. O Museu Colecdo Berardo

ocupou o0 65° lugar na lista dos 100 museus mais visitados do mundo em 2016, com mais de um
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milhdo de visitantes, de acordo com a lista anual do The Art Newspaper, publicagdo internacional
especializada em arte contemporanea (Destaque, 2017). O Museu de Arte Antiga, em Lisboa, foi
0 mais visitado dos museus publicos nacionais, com 221.675 entradas, ultrapassando o Museu
dos Coches, o habitual lider de publico (DGPC, 2017).

No que diz respeito & Aventura e Natureza, a atividade de lazer mais praticada pelos
participantes foram os passeios a pé, sendo a horticultura a menos observada. Ainda que a
horticultura exercite 0 corpo em varios aspetos, porque exige 0 movimento dos bragos, tronco e
pernas, a média de idades da amostra talvez ndo permita a realizacdo de tarefas que requerem
grandes esforgos. Além disso, atendendo ao facto do estudo ter sido realizado em meio urbano, a
oportunidade para a pratica desta atividade torna-se reduzida.

Quanto aos passeios a pé, sdo uma pratica de atividade fisica que ndo implica ter um
plano para a sua realizacdo mas pode trazer beneficios para quem efetua esta modalidade
diariamente ou muito frequentemente e podem ser realizados individualmente ou em grupo.

Como forma de aumentar a atividade fisica através dos passeios a pé, de uma forma
simples e prética, Ribeiro e Paul (2011) sugerem, caminhar em vez de conduzir; estacionar o
carro mais longe do destino e caminhar a pé o resto do percurso ou sair do autocarro uma
paragem antes da pretendida.

Passear, ndo exige a supervisdo de um profissional e pode ser uma caminhada com ritmo
lento. Durante a sua prética pode ter oportunidade de admirar a natureza, caminhar com a familia
ou amigos e permite conhecer o ambiente envolvente, especialmente ao nivel da flora.

Os passeios, além do efeito agradavel que proporcionam, tém excelentes beneficios. A
ciéncia estudou diversas vezes esta préatica e o resultado é unanime afirmando que possui grandes
vantagens, tanto psicolégicas quanto fisicas, desencadeando a libertacdo de serotonina e
endorfinas em que a combinacdo de ambas € uma mistura ideal para a pessoa se sentir muito
melhor, pois relacionam-se com a popularmente conhecida quimica da felicidade (DECO, 2012).

Quanto ao Entretenimento, os resultados revelaram que a atividade mais praticada é a
convivéncia com a familia e/ou amigos e observou-se que as associacdes recreativas sdo as
menos praticadas. Embora todos frequentem locais onde tém oportunidade de poder realizar
varias atividades, o0 motivo pode estar relacionado com o facto de ndo consideram as instituicdes

em si, uma atividade de lazer.
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A convivéncia com a familia e amigos, considerada como uma construgdo de lagos
sociais, comeca desde o nascimento. O convivio social € uma necessidade para o bem-estar
psiquico, pode ser um desafio para conseguir harmonia nas relagdes e permitir a partilhar afetos.

Para Ribeiro e Paul (2011), o apoio que recebemos da familia, dos amigos, dos vizinhos
e, no geral, de toda a comunidade, tem beneficios a varios niveis, nomeadamente:

e A nivel afetivo, ser aceite e estimado pelos outros possibilita reforcar a propria
autoestima;

e Emocionalmente, permite receber sentimentos de apoio e seguranga, ajudando as
pessoas a ultrapassar os problemas;

e Influencia a percecdo que a pessoa tem de si propria e do meio envolvente, na medida

em que ao receber as reacOes dos outros, reequaciona-se enquanto pessoa e reavalia a

sua vida, podendo dar-lhe um significado e um objetivos mais realista;

e A nivel informativo, o apoio social permite a aquisi¢do de informac6es e conselhos que
ajudam as pessoas a compreender melhor as situa¢des do dia-a-dia;

e O apoio social tem ainda uma funcéo instrumental, através de disponibilidade de bens e
servicos que ajudam as pessoas na realizacdo de tarefas e na resolucdo de problemas;

e Potencia o convivio social que ajuda a aliviar tensdes diminuindo o isolamento e

aumentando a participacédo social.

A convivéncia com a familia e amigos é uma forma de evitar o isolamento social e a
soliddo. O conceito de soliddo diferencia-se claramente do isolamento social, que corresponde a
auséncia de contactos sociais, provocados por condi¢Ges objetivas de contexto social e fisico em
que as pessoas habitam, sobretudos as que vivem em zonas rurais, quando nao ha contactos da
familia, ou inacessibilidade a redes informais de vizinhanca que prestem apoio (Lima, 2013).

O sentimento de soliddo pode ser motivado por esse isolamento social, excluindo as
pessoas que vivem isoladas por op¢éo, que podem ndo sentir soliddo mesmo que sintam falta de
apoios. Por isso, a soliddo acontece quando as pessoas nao interagem com outras.

De acordo com Paul (2005), a soliddo que se considera apenas uma caracteristica dos
mais velhos, verifica-se no entanto, que a soliddo é mais sentida no grupo dos 15-24 anos,
descendo nas faixas etarias seguintes e crescendo novamente nas pessoas mais velhas, sobretudo

com 80 ou mais anos. De acordo com o INE (2012) ha um milhdo e duzentos mil idosos, 19% da
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populacéo, que estdo nas condi¢des de soliddo e isolamento, ou seja, seis em cada dez idosos
vivem dessa forma.

Ainda que a soliddo e o isolamento social se verifiquem na atualidade, o resultado do
presente estudo demonstra que o convivio com familiares e amigos € a atividades mais praticada
na modalidade Entretenimento.

Relativamente a Informacéo, a atividade mais praticada ¢ a leitura de livros e a menos
praticada é a utilizacdo da internet. De acordo com as caracteristicas da amostra, quanto ao
resultado sobre o uso da internet, encontra-se dentro do previsto pelo facto de essa atividade ndo
ser compativel com pessoas analfabetas ou com um baixo nivel de escolaridade.

Tendo em conta que a utilizacdo da internet é a pratica menos comum dos participantes,
Rosa e Chitas (2016) justificam esse motivo considerando que, ndo obstante o uso do computador
e 0 acesso a internet terem revolucionado o modo de comunicar e de ter acesso a informacéo, a
idade funciona aparentemente como um obstaculo & universalizacdo do seu uso, tornando-se 0s
mais idosos num grupo de fraco acesso a internet.

O resultado do estudo de Rosa (2015), realizado em 2014 de sobre o uso das novas
tecnologia, também assinala a fraca percentagem observada pela dedicacdo de tempo ao
computador e a internet, embora 0 motivo ndo seja a idade, o resultado demonstrou que a origem
esta no baixo nivel de escolarizacéo.

Por outo lado, o estudo que Pereira (2010) realizou a um grupo de 14 idosos, cujo
objetivo era perceber se 0 uso da internet e das ferramentas de comunicagdo contribuiam para
estarem informados e para a inclusdo social, os resultados demostraram que a utilizacdo de
computadores e internet forneciam ao idoso uma imensa variedade de informagéo e facilitavam o
contacto com outras pessoas, nomeadamente com familiares que se encontrava no estrageiro.

Neste &mbito, ndo significa que a idade retire a capacidade de adaptacdo a mudanca
tecnoldgica, no entanto, para as pessoas com baixo nivel de escolaridade, ou para aquelas que nédo
possuem qualquer instrucdo, sdo situagOes que interferem diretamente no uso da internet,
conforme é demonstrado pelo resultado do presente estudo.

A educacdo formal constitui um indicador central de estruturacdo das distribuicdes
desiguais de recursos, poderes e oportunidades, condicionando e capacitando diferentemente as
pessoas para a vida social. De acordo com Mauritti (2004), o nivel de qualifica¢cBes adquiridas

constitui um vetor muito marcado por dinamicas geracionais e de género, designadamente, no
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que respeita ao segmento feminino, permitindo claramente distinguir duas estruturas de
qualificacGes profundamente divergentes, entre as mulheres em idade ativa e as geracdes mais
idosas, em grande niumero sem qualquer instrugdo adquirida

No que respeita a leitura, o seu habito pode estar relacionado com o prazer de ler, a
aquisicdo de conhecimentos ou para nos mantermos informados.

O resultado do estudo de (Rosa 1999) realizado em 1998 sobre a reforma e os tempos
livres, no que respeita a livros, revelou que as pessoas menos instruidas, mais velhas e
pertencentes aos grupos de status social mais baixos séo particularmente fracos leitores.

De acordo com um novo estudo comparativo, realizado pela mesma autora em 2014, os
resultados mantiveram-se. Tal como a leitura de jornais e revistas, a leitura de livros é uma
pratica que exclui, naturalmente, as pessoas com baixo nivel de literacia. Esta atividade é mais
frequente no caso dos grupos sociais mais elevados, dos mais novos e dos mais instruidos (Rosa,
2015).

Segundo os censos 2011, a taxa de analfabetismo ainda é de 3,5% para 0s homens e
6,8% para as mulheres (Pordata, 2015). Se tivermos em consideracdo que as senhoras
representam o segmento ndo escolarizado em maior nimero, podemos depreender, que aquelas
que hoje sdo idosas reformadas, muito provavelmente podera o seu trajeto de vida individual ter
sido dedicado unicamente a familia através do casamento, com o nascimento dos filhos e/ou
prestando cuidados aos seus familiares idosos.

Ainda assim, estes resultados contrariam o0s do presente estudo, na medida em que,
embora a nossa amostra seja constituida maioritariamente por pessoas com um nivel basico de
formacdo académica e outras sem qualquer tipo de instrucéo, a leitura de livros é a atividade mais
praticada pelos participantes na modalidade Informagéo.

Portugal, tem feito um esforco no sentido da qualificacdo escolar da populacdo, que
embora se tenha traduzido em progressos substanciais constitui ainda hoje o principal desafio
estratégico que orienta as prioridades definidas em matéria de politica educativa e para a
resolucédo dos problemas que tém impedido a convergéncia com os atuais padrfes da UE,
nomeadamente os niveis de insucesso e abandono escolar bem como o défice de qualificagdes da
populacgéo ativa (Rosa, 2015).

Quanto as Artes, os trabalhos manuais sdo a atividade mais praticada pela amostra,

sendo 0 modelismo a mesmo praticado.
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Através dos trabalhos manuais o individuo regista a sua marca pessoal, o seu estilo,
expressa sentimentos e a sua realizagdo pode despertar emocodes positivas (Carvalho, 1995).

E comum, principalmente em instituicdes sociais, que os trabalhos manuais nio tenham
apenas uma finalidade util para além do estimulo e da atividade em si. Os trabalhos manuais sdo
atividades muito completas porque permitem ao idoso poder trabalhar por exemplo a pintura, o
desenho, a escultura ou a decoragédo. Acaba por ser uma atividade de autoconhecimento que ajuda
a evitar a soliddo e a depressdo, desenvolve a motricidade manual, promove a criatividade,
aumenta a autoestima e melhora também a precisdo manual (Neri, 2009).

Num trabalho realizado por Guedes (2015) que teve como objetivo investigar a pratica
de trabalhos manuais, evidenciou que essa pratica fortalece a autoimagem do idoso, através da
concretizacdo dos trabalhos bem como a socializagdo, minimiza eventuais impactos decorrentes
do envelhecimento e pode, inclusive, surgir habilidades artisticas ou o seu aprimoramento.

Quanto ao Turismo, as viagens dentro ou fora de Portugal, foi a atividade mais realizada
e a frequéncia de termas a menos praticada.

As viagens, permitem conhecer novos locais, novas pessoas, culturas e habitos. Devem
ser planeadas e estruturadas com antecedéncia, de forma a assegurar 0 seu éxito e diminuir o
risco de imprevistos (Ribeiro & Paul, 2011).

Em Portugal, desde 1995 que o INATEL organiza e gere o programa de férias Turismo
Sénior destinado aos portugueses com idade igual ou superior a 65 anos. Este programa visa
proporcionar a oportunidade de conhecer locais de interesse histérico, turistico e cultural em
regime de pensdo completa.

Embora ndo tenhamos elementos suficientes que nos informem o tipo de viagens
realizadas, atendendo as caracteristicas da amostra, poderemos considerar que para algumas
pessoas estejam incluidos pequenos passeios ou fins de semana fora com familiares ou amigos, e
estardo excluidas, para a maioria dos participantes, viagens ao estrangeiro e a realizacao de férias
onerosas. Para Rosa (2015), a crise financeira ndo deixa de ter efeitos sobre a pratica de viajar e
considera que as viagens sdo mais frequentes quando se é ativo em comparacdo a populacéo
idosa reformada.

A ndo frequéncia de instancias termais esta justificada pelo facto dos precos das estadias

e dos tratamentos serem incomportaveis para a maior parte dos participantes, tendo em conta o
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valor do seu rendimento mensal, em que metade dos inquiridos vive com um rendimento mensal
abaixo do ordenado minimo nacional.

Em Portugal, pelo facto de apenas em 1984 se ter formulado a primeira Lei de Bases da
Seguranga Social, muitas das pessoas nunca descontaram para qualquer subsistema, e algumas
delas vivem do Rendimento Minimo Garantido, prestacdo pecuniarias de cardter regular
destinada a familias em situacdo de grave caréncia econémica, constituindo uma mais-valia
fundamental no orgamento doméstico e familiar, refletindo assim a precaridade das situagfes em
que algumas pessoas ainda se encontram (Varela, 2013), e Lima (2010) acrescenta o facto de na
passagem a reforma se verificar habitualmente uma a diminuicéo dos rendimentos econémicos.

A Associacdo Portuguesa para a Defesa do Consumidos (DECO), num estudo realizado
em 2012, que envolveu uma amostra de 690 portugueses, revelou que dois em cada trés idosos
ndo tém rendimentos suficientes para pagar um lar. A maioria dos idosos que vide em lares, tem
um rendimento inferior & mensalidade da institui¢do, tendo que recorrer a poupangas ou a apoios
familiares para conseguir proceder ao seu pagamento (DECO, 2012)

Os rendimentos mais escassos estdo associados a pessoas menos qualificadas e com
carreiras contributivas mais curtas, ficando mais sujeitas ao isolamento, por viuvez, sobretudo na
fase mais avangada da velhice, onde a incidéncia de doengas cronicas € mais frequente, e as
mulheres constituem, muito provavelmente, um dos segmentos mais fragilizados (Mauritti,
2004).

De acordo com o estudo publicado por Perista e Perista (2012), relativamente aos dados
revelados pelos inquéritos aos orcamentos familiares portugueses, verificou que em 1995 os
agregados familiares com pessoas idosas eram mais propensos a pobreza do que aqueles que nédo
tinham idosos. Nesse estudo, observou-se que 13,1% dos agregados familiares sem idosos, eram
pobres; 36,6% dos agregados com idosos eram igualmente pobres; e no caso dos agregados
constituidos apenas por idosos, 56% eram pobres (Perista & Perista, 2012).

Relativamente as atividades incluidas no Desporto, a modalidade mais praticada é a
hidroginastica/ginastica e a menos praticada é o ténis.

Considera-se que a pratica de ginastica e/ou hidroginastica tem beneficios e efeitos
psicologicos muito positivos. Estas modalidades sdo especialmente adaptados as capacidades
fisicas dos idosos com efeitos positivos a nivel da sua mobilidade geral. Sobretudo a ginastica, é
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uma pratica dos Centros de Dia e de outras instituigdes recreativas, incentivada pelos animadores
socioculturais.

De acordo com Ribeiro & Paul (2011), a ginastica permite desenvolver atividade fisica e
trabalhar o corpo, englobando uma série de exercicios fisicos e mentais, que solicitam e ativam os
sistemas e aparelhos organicos. A pratica regular de ginastica favorece ainda uma postura
corporal equilibrada, principalmente quando sdo desenvolvidos exercicios de fortalecimento
muscular, com especial énfase naqueles que trabalham os musculos da coluna e abdominais.

O objetivo geral da ginastica é melhorar elementos de aptiddo fisica; melhorar a
habilidades articulares; aumentar a capacidade do sistema cardiorrespiratério; contribuir para a
manutencdo do desempenho cognitivo; melhorar a qualidade do sono, possibilitar a socializagéo e
a integracdo; e melhorar a auto-imagem (Marcelino, 2007).

Na natagdo existem aulas especializadas, ndo necessariamente para aprender a nadar,
mas antes, no sentido de promover exercicio fisico de manutengdo num ambiente apelativo e
sereno. As atividades realizadas em meio aquatico sdo particularmente Uteis porque o corpo fica
sem peso na agua, nem as costas nem as extremidades ficam sujeitas a qualquer pressdo. Os
movimentos das pernas sdo naturais e 0s movimentos dos bragos, ao terem sempre apoio na gua
sdo de facil realizacdo, tornando-se assim uma atividade agradavel e menos dolorosa
proporcionando prazer e bem-estar fisico (Paul & Ribeiro, 2012).

De acordo com o estudo de Rosa realizado em 2014, relativamente a pratica regular de
atividades de lazer por parte dos idosos reformados, observou que entre as varias modalidades
consideradas, a televisdo era totalmente dominante (Rosa, 2015). Considerando ainda o estudo
realizado em 2009 sobre as atividades de lazer dos reformados de Aveiro, Garcia (2009) verificou
igualmente que ver televisdo era a atividade mais praticada por ambos 0s géneros. Chambel
(2014), no seu estudo efetuado em Portalegre verificou que a atividade mais praticada pelos
reformados também era ver televisdo

Contudo, tendo em conta o resultado do nosso estudo, verificamos que ver televisao é
uma atividade pouco praticada pelos participantes, contrariando assim o que se verifica noutros
estudos.

No estudo de Rosa (2015), o conjunto de atividades que surge nas posigcdes seguintes
sdo: ler jornais ou revistas, ir ao café ou a taberna, ouvir rédio, dedicar-se a atividades religiosas e

ir a mercados ou centros comerciais. Quanto ao estudo de (Garcia, 2009), além da televisao,
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verificou que ir ao cinema/teatro/museus; ler jornais/revistas/livros; e jogos de entretenimento,
eram outras atividades também praticadas pelos idosos. No que respeita ao estudo de Chambel
(2015) as restantes atividades praticadas variavam entre ler; conversar; ir ao café; fazer renda;
crochet; e costura.

N&o obstante, existirem diversas modalidades consideradas por parte dos idosos
reformados, verifica-se que algumas delas s@o igualmente praticadas pelos participante que
fizeram parte do presente estudo, nomeadamente ler, ir a museus, jogar jogos e conversar.

De acordo com a literatura, tendo em conta os varios estilos de reforma, pode dizer-se
que o incremento de recursos econdémicos, sociais e culturais ao longo da vida, determina a forma
como as pessoas vivem o tempo na reforma (Guillemard, 1972). Além disso, a escolha das
atividades de lazer e a sua realizacdo pode ter a ver com varios motivos: realizadas tendo em
conta habitos do passado (Fonseca, 2006); as oportunidades existentes no meio envolvente
(Ribeiro & Paul, 2011); as necessidades e 0 gosto de cada pessoa (Rosa, 2015), o local de
residéncia (Lima, 2010).

Quanto ao terceiro objetivo especifico, conhecer os motivos da ndo realizacdo de
atividades de lazer, de acordo com os resultados verificou-se que 62% dos participantes que nao
praticam atividades de lazer mencionaram ser por desinteresse e 38% indicaram motivos
relacionados com questdes de saude.

O envelhecimento ndo implica necessariamente diminuicdo de competéncias ou
decréscimo de atividades, mas a procura e a pratica de atividades de lazer depende especialmente
da forma como é conduzido e vivido esse processo, da filosofia de vida, dos valores individuais e
socialis, e daquilo que as atividades representam (Fonseca, 2011).

As atividades de lazer no envelhecimento podem ser consideradas excluidas da vida
diaria quando ndo sdo valorizadas ou perdem o seu significado que caracterizam a vida ativa, pela
falta de prazer na vida, de relagcdes familiares, de motivacdo, entre outros aspetos (Papalia &
Feldman). Essa postura pode ser caracterizada pelas distintas oportunidades de vida tendo em
conta a religido, os costumes, a condi¢do de genero e até a classe social.

O estudo realizado por Freitas em 2011 sobre o lazer, verificou que os participantes ndo
ocupavam o tempo livre por considerarem que a ocupacao do tempo livre com atividades de lazer
tinham pouca importancia e um dos participantes alegou ndo ter qualquer importancia (Freitas,

2011). Este resultado, em comparacédo ao verificado no presente estudo, confirma-se que existe o
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desinteresse de algumas pessoas pela pratica de atividades de lazer, podendo atribuir-se essa
atitude ao facto de ndo compreenderem a importancias que as mesmas representam na promocao
da saude, e como forma de evitar incapacidades precoces.

Para além disso, Paul (2005) considera que algumas pessoas ndo receberam instrucéo ou
formacdo sobre como manter a sua propria saude, motivando-as a cuidar de si. Vivem uma vida
vazia e sem expectativas, e isso caracteriza a forma como encaram os beneficios das atividades,
fisica e intelectual como forma de prevencdo, promocéo de salde, manutengdo da autonomia,
para um envelhecimento bem-sucedido.

O estudo realizado por Dias e Schwartz (2009), revelou que alguns participantes sobre a
questdo relativa a importancia das atividades de lazer responderam que para eles ndo faz
diferenca praticar ou ndo praticar atividades, e outros néo responderam nem souberam explicar o
motivo por que ndo as praticavam. Este resultado revela igualmente o desinteresse quer pela
pratica de atividades quer pelos beneficios verificados aquando da pratica de atividades de lazer.

De acordo com Minayo e Coimbra (2011), algumas pessoas definem o envelhecimento
por meio da sua negacdo dizendo que na Ultima fase da vida s6 existem doengas, e quando
perdem a saude sentem que ndo € possivel fazer mais nada, ndo havendo lugar a qualquer acéo,
limitando-se a esperara até ao dia que ‘Deus quiser’. Neste caso, o envelhecimento é equiparado a
doenca e a auséncia de atividades, é colocado em direcdo oposta a saude e ao proprio movimento
da vida, e a forma como é definido é semelhante & maneira como o vivem.

Santos (2008), considera que existem concecBes que ndo foram desconstruidas ao longo
da vida e que se reproduzem no quotidiano da velhice, havendo dificuldade em compreender e
discutir a prevencdo, e algumas pessoas recorrem aos servicos de saude quando a sua autonomia
e a sua independéncia ja estdo em risco.

Pode afirmar-se que existe uma distancia significativa entre a visdo dessas pessoas, 0S
conceitos dos especialistas e a forma como o envelhecimento é sentido e vivido pela maioria,
sobretudo na atualidade, e descrevem a velhice como tempo de solidao, abandono por parte de
familiares e amigos, de desvalorizagdo social por j& ndo terem capacidade para trabalhar (Minayo
& Coimbra, 2011).

As pessoas que ndo tinham por hébito a pratica de atividades, torna-se ainda mais
evidente com o envelhecimento. Sendo o grupo que mais beneficiaria da sua pratica, sdo 0s que

menos as realizam e isso torna-se motivo de preocupacdo e alerta. Os profissionais da area da
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salde tém responsabilidade nesse facto, pela falta de explicagdo, estimulo e orientacdo dessa
populacdo no sentido da importancia da pratica do exercicio (Freitas, Kopiler & Campos, 2011).

De acordo com o resultado do nosso estudo, ainda sobre conhecer os motivos da ndo
realizacdo de atividades de lazer, verificou-se que o segundo motivo alegado pelos participantes
foi a saude.

De acordo com Dumith (2009), as pessoas com muita idade geralmente apresentam mais
problemas de satde, sendo que 80% delas tém pelo menos uma doenca diagnosticada, por isso,
0s problemas de saude sdo uma das barreiras mais citadas no que toca a pratica de atividades.

Num estudo realizado por Krug, Lopes e Mazo (2013) sobre se o avanco da idade
ocasiona uma diminuigdo das capacidades fisicas, verificaram que o aumento da idade diminui a
pratica de atividade fisica e a ndo pratica de atividades fisica teve a ver com doencas que
impossibilitam a sua realizag&o. O resultado do estudo de Freitas realizado em 2011, revelou que
a doenga impedia a realizagcéo de atividades de lazer como ocupacdo do tempo livre (Freitas,
2011).

Comparando estes resultados com os observados no nosso estudo, verifica-se que
corroboram ser questdes relacionadas com a saude, outro dos motivos que impede a realizacdo de
atividades de lazer.

Relativamente ao quarto objetivo especifico, indicar niveis de satisfacdo com a vida
entre as pessoas que praticam e ndo praticam atividades de lazer, o estudo revelou existirem
diferencas estatisticamente significativas [t (164)=5,74; p=0,000)] no nivel de satisfacdo com a
vida entre os individuos que praticam atividades de lazer e aqueles que ndo praticam atividades
de lazer, no sentido em que, quem pratica tem um nivel superior de satisfacdo com a vida
(M = 16,37; DP = 3,65) em relagdo a quem ndo pratica atividades de lazer (M = 13,24,
DP = 2,68). Atendendo aos resultados apurados, verifica-se que as pessoas que praticam
atividades de lazer estdo mais satisfeitas com a vida do que as pessoas que ndo praticam
atividades de lazer.

O impacto que a passagem a reforma e a condicdo de reformado exercem sobre a vida
psicoldgica dos individuos, pode ser analisado atendendo ao padrdo de ocupacao do tempo livre e
as atividades a que o individuo recorre para o preencher, pelo que deve ser analisado no sentido
de perceber em que medida essa ocupacao e essas atividades se repercutem sobre o bem-estar e a
felicidades dos individuos (Fonseca, 2011).

97



Esménia Mota
O Envelhecimento e a ocupacao do tempo na reforma: atividades de lazer e satisfacdo com a vida

O abandono do mundo do trabalho deveria conduzir & experimentacdo de novas
modalidade de obtencéo de prazer e bem-estar que garantissem um &nimo elevado. Porém, isto
ndo acontece a todas as pessoas, verificando-se diferengas assinaldveis na forma como elas lidam
com a vivéncia do tempo durante a reforma. Existem situagdes, nomeadamente as condic¢des da
reforma n&o serem particularmente estimulantes; a incapacidade de lidar com uma situagéo que
envolve diversas mudangas em simultaneo; ndo conseguir compensar as perdas ligadas a vida
profissional ou por considerar que a entrada na reforma significa a entrada na velhice; podendo
tudo isso influenciar a forma como vivem esse periodo (Fonseca, 2011).

Por outro lado, o aspeto mais apreciado pelos reformados, aquele que parece tornar a
vida mais agradavel e ao qual as pessoas mais associam o bem-estar e a satisfacdo com a vida, é a
liberdade e o controlo da vida pessoal. Ligados a esses fatores, destacam-se aspetos relacionados
com a dedicagdo a interesses pessoais, ou seja, poder passar mais tempo com a familia e com 0s
amigos e praticar outras atividades de lazer ou realiza-las mais frequentemente, permitido pela
auséncia da pressdo do emprego (Levet, 1998).

Encarando a reforma de um ponto de vista positivo, 0s individuos poderdo ver esse
acontecimento como uma oportunidade para a mudanga e para novas ocupacdes através das quais
aprendem a aceitar os ganhos e as perdas inerentes aos acontecimentos da vida que as originam.
Dessa forma, sentem-se encorajadas a procurar novos objetivos para a sua vida que lhes confira
sentido a sua existéncia e satisfagdo (Paul & Fonseca, 2005).

Segundo Ballesteros (2009), existem vérias formas de conceptualizar a satisfagdo com a
vida na velhice, combinando por exemplo a satisfacdo pessoal, segundo o critério do préprio
individuo, em funcéo da sua escala de valores e aspiragcdes pessoais, com 0s parametros de ordem
objetiva como o0 ambiente em que vive e as ofertas culturais e recreativas disponiveis. O resultado
da avaliacdo e valorizacdo que os individuos fazem de tais parametros, vai repercutir-se sobre a
sua vivéncia atual.

Embora apresentem conceitos diferenciados, existe cada vez mais uma associagéo entre
envelhecimento ativo, saudavel e bem-sucedido com a satisfacdo e qualidade de vida, bem-estar e
felicidade, num misto de conselhos praticos sobre, por exemplo, como preparara a reforma,
preservar a saude, reagir aos problemas comuns com que os idosos se confrontam, ou como usar
as ofertas externas para a realizagdo de atividades de lazer no sentido de uma melhor satisfagio
com a vida (Oliveira, Costa & Rodrigues, 2008).

98



Esménia Mota
O Envelhecimento e a ocupacao do tempo na reforma: atividades de lazer e satisfacdo com a vida

O estudo levado a cabo por Gomes (2014), no ambito da avaliacdo de contributos para
um bom envelhecimento, possibilitou identificar a existéncia de quatro eixos de andlise da
qualidade e satisfacdo com a vida, nomeadamente: residéncia, saude, estilos de vida e atividades.

Em termos gerais foram sinalizados aqueles, geralmente mais usados, na avaliacdo da
qualidade e satisfacdo de vida associada ao envelhecimento que comporta bem-estar subjetivo,
autonomia, atividades, indices materiais e recursos econdmicos, salude, habitacdo, intimidade,
seguranca e lugar na comunidade.

Fazendo uma referéncia ao estudo realizado por Castellon (2003), em 1998 a idosos
espanhois, 0 autor da-nos conta que 2/3 dos entrevistados valorizavam como aspetos mais
importantes para a qualidade e satisfacdo de vida, a salde e a autonomia, enumerando a0 mesmo
tempo aqueles que sdo os indices mais criticos para a populacdo idosa espanholam; saude,
integracdo social, atividade (relativa & ocupacao do tempo com atividades que deem satisfacéo),
qualidade ambiental (em termos do lugar onde vive), satisfagdo com a vida, educagéo, recursos
econdmicos e acesso a servicos sociais e de salde.

Frenandéz-Ballesteros (2004), considera que a menor ou maior qualidade e satisfacdo de
vida das pessoas idosas esta muito dependente do contexto e das circunstancias em que as
pessoas vivem. O estudo que a mesma autora realizou em 1998 a 1014 individuos com idade
superior a 65 anos, vivendo na comunidade e institucionalizados, de diferentes grupos sociais, a
concluiu que os contributos para a qualidade e satisfagdo com a vida associados ao
envelhecimento, dependem do estilo de vida adotado e de condigdes pessoais muito particulares.

O estudo realizado na Covilhd em 2013 sobre as atividades ocupacionais e de lazer na
satisfacdo de vida e bem-estar, os resultados revelaram que nem as atividades com que ocupam o
tempo livre, nem a frequéncia com que as desenvolvem influenciam o bem-estar/felicidade
(Duarte, 2013). Considerando bem-estar e felicidade como elementos ligados & satisfacdo com a
vida, este resultado, contraria o observado no nosso estudo, no qual se verifica que as pessoas que
praticam atividades de lazer estdo mais satisfeitas com a vida do que as pessoas que ndo praticam
atividades de lazer.

Osoério e Pinto (2007), justificam os diferentes comportamentos indicando o facto de
poderem estar relacionados com a histdria da propria vida, as experiencias cultivadas, o0 meio
onde vivem, a situacdo econdmica e 0 estado de salde. Existem casos em que as pessoas

centradas em si mesmas ndo sdo capazes de utilizar agentes motivacionais externos,
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nomeadamente o apoio social no ambito do lazer, que possam desencadear um estado de
satisfacdo estimulado pela sensacgdo de bem-estar e felicidade.

De acordo com a literatura, ndo € possivel estabelecer padrbes generalizados quanto ao
nivel de satisfacdo com a vida entre os individuos que praticam atividades de lazer e aqueles que
ndo praticam atividades de lazer, no sentido em que, quem pratica tem um nivel superior de
satisfagcdo com a vida em relacdo a quem néo pratica atividades de lazer.

No que respeita ao quinto objetivo especifico, associacdo entre a satisfacdo com a vida e
a pratica e atividades de lazer, os resultados demonstram a existéncia de associa¢cdes positivas
estatisticamente significativas entre a Satisfacdo com a Vida e o Porqué da pratica atividades de
lazer (r=0,521; p=0,005) e ainda entre a Satisfacdo com a Vida e o Sentir ao praticar atividades
ao lazer (r=0,217; p=0,014). De acordo com estes resultados verifica-se que quem pratica
atividades de lazer sente-se mais satisfeito com a vida.

O tema satisfagdo com a vida em idosos, tem sido amplamente discutido e pesquisado. O
crescimento da populacdo idosa associado a disponibilidade de tempo livre, de que goza este
grupo etério, fez aumentar o nimero de investigacdes com o objetivo de compreender as suas
necessidades e conhecer aquilo que mais as satisfaz, percebendo assim quais os fatores que
podem contribuir ou influenciar a satisfacdo com a vida.

Segundo Carvalho e Pinto (2014), existem redes de apoio social, que ajudam a estruturar
a vida social do individuo, compreendendo a existéncia de trés medidas: (i) a integracéo social -
frequéncia de contatos com os outros; (ii) o apoio recebido - quantidade de ajuda efetivamente
fornecida por elementos da rede, (iii) e 0 apoio percebido - crenga de que 0s outros podem ajudar
em caso de necessidade.

Tendo em conta os dados da OMS (2005), o desenvolvimento de politicas e programas
numa logica de envelhecimento ativo, devem agrupar desafios inerentes ao envelhecimento
individual. Assim, 0 apoio a um envelhecimento ativo no ambito das politicas de salde, emprego
e educacgdo, tem como objetivo conseguir um menor nimero de deficiéncias associadas a doencas
cronicas na terceira idade; mais pessoas com uma melhor qualidade de vida a medida que
envelhecem; individuos ativamente envolvidos em programas socias, culturais, econémicos e
politicos; independéncia para a sua vida doméstica, familiar e comunitérias e menores gastos em

salde publica.
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O plano estabelece uma série de objetivos e conteldos de perfil socioeducativo,
contendo referéncias no sentido de uma tarefa na base da educagdo social e civica de modo a
tornar possivel uma cultura da solidariedade e da participacéo social.

Para Osorio e Pinto (2007), as referéncias & educacdo ocupam um lugar importante a par
das medidas assistenciais dirigidas aos idosos, procurando assim uma intervencdo global
relacionada com os problemas que os afetam. Manter uma vida ativa, criar interesse por
determinados passatempos ou atividades e participar na vida civica sdo algumas opgdes que
ajudam os idosos a permanecerem perfeitamente integrados na sociedade (Lima, 2010).

As relacGes sociais podem constituir pilares, no sentido de ajuda, para que as pessoas
possam definir prioridades, objetivos e para uma convivéncia harmoniosa com 0S 0utros,
sentindo-se seguros, apoiados e compreendidos, contribuindo dessa forma para a defini¢do da sua
identidade, uma vez que aquilo que pensam de noés contribui para a imagem que vamos
construindo de nos proprios (Fonseca, 2011).

Quanto a educacdo para o lazer, no entender de Marcellino (2007), deve constituir uma
premissa na procura de participacdo, integracdo social e atividades que preencham de modo
satisfatorio e os seus tempos livres, ampliando o seu circulo de relagGes sociais e melhorando as
suas capacidades fisicas e psiquicas. Para Tabourne, (1992 p. 47) a educacdo para o lazer entre 0s
idosos tem por objetivo “facilitar o desenvolvimento de um estilo de vida que aumente a sua
qualidade de vida”). O mesmo autor sublinha que a formacéo para o lazer é fundamental para
evitar, ou minimizar o lado mais negativo do envelhecimento em termos de conformismo e
acomodacéo, podendo ter um efeito significativo na participagdo em atividades de lazer e na
satisfacdo de vida.

Para Osorio e Pinto, (2007), a cessdo da atividade profissional, a auséncia de familiares,
inclusive do proéprio cdnjuge e a perda ou diminuicdo das relacfes sociais, conduzem as pessoas
idosas ao isolamento social, alimentando sentimento de soliddo, passividade e frustracdo que s a
participacdo em atividades Ihes permite abrirem-se a esfera social.

No trabalho de investigacdo sobre o lazer, Tabourne (1992) verificou que os programas
na educacdo para o lazer surtem um efeito positivo no grau de satisfagdo com a vida e no bem-
estar dos idosos, na medida em que se verifica a existéncia de uma ligagdo direta entre a
satisfacdo de vida e as suas atividades de lazer. Estes resultados vém corroborar o observado no
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presente estudo, atendendo a que nos resultados apurados se verifica uma associagdo positiva
entre a associagdo com a vida e a pratica de atividades de lazer.

Como limitacBes, este estudo apresenta o facto de a amostra ser constituida
maioritariamente por mulheres, existir um baixo nivel de literacia e reduzido rendimento mensal,
todos frequentarem instituicdes onde se praticam atividades de lazer e o estudo ter sido realizado
numa zona urbana. Os resultados ndo podem generalizar-se a outras pessoas com caracteristicas

diferentes da amostra nomeadamente a nivel educacional e com baixos rendimentos econémicos.

8 — Conclusao

O envelhecimento ndo deve ser avaliado apenas pelas perdas que envolvem este processo e cada
individuo deve procurar conduzi-lo de acordo com as normas da sociedade a que pertence e
segundo o0 seu préprio sistema de valores. Envelhecer é um fendmeno muito complexo e para
viver com satisfacdo é necessario descobrir as circunstancias sobre as quais € preciso ceder, a fim
de canalizar a energia noutro sentido e encontrar estratégias de compensacao, procurando o que
ainda e possivel fazer e sentir (Levet, 1998).

Os tempos livres sdo uma constante dos tempos modernos, fazem parte da vida de todos,
sem excecdo. Porém, o modo como esse tempo é preenchido é variavel ndo dependendo
unicamente das fases da vida em que a pessoa se encontra, mas sobretudo de inimeros fatores
individuais e socioculturais. As atividades de lazer praticadas dependem, das circunstancias do
meio, da sociedade onde se esta inserido, dos interesses e habitos vividos, da idade ou da fase da
vida em gue a pessoa se encontra (Rosa, 2012).

Existe sem duvida uma diversidade de opg¢des, no entanto algumas delas poderdo nédo
estar ao alcance de todos, sobretudo para as pessoas que apresentam baixos niveis de rendimento
mensal. As habilitacGes literarias poderdo interferir igualmente na escolha e na oportunidade de
ocupar o tempo com atividades pela falta de expectativas e de projetos para o futuro.

Lima, Silva e Galhardoni (2008), no estudo sobre as trajetorias no envelhecimento,
consideram o envelhecimento como um processo em que no plano individual implica multiplas
trajetorias de vida, e no plano coletivo o envelhecimento constrdi-se sob distintas influéncias de

dominio sociocultural, como por exemplo o acesso a oportunidades educacionais, adocdo de
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cuidados em saude e a realizacdo de a¢Ges que acompanham o curso da vida e se prolongam
durante a velhice.

No presente estudo, o desinteresse verificado pela pratica de atividades de lazer, que
poderd ser motivado pelo baixo nivel de escolaridade associado a um reduzido valor do
rendimento mensal, podera contribuir para que algumas pessoas sintam desencanto para com a
vida na velhice.

As escolhas e decisdes de cada um sobre a ocupacdo do tempo livre muda de acordo
com as diferentes épocas e prevé-se que no futuro as pessoas idosas terdo um perfil diferente e
viverdo em contextos diversos dos atuais sobretudo do ponto de vista tecnolégico que estardo
mais proximas das novas tecnologias do que as geracoes atuais.

De acordo com Rosa (2015), apesar de mais proximos das novas formas de informacéo e
de comunicagéo, os idosos reformados ndo se tornardo necessariamente num grupo menos
heterogéneo. Este grupo deverd persistir marcado por importantes diferencas internas,
nomeadamente em termos de ocupacgdo dos tempos lives e apenas acontecera que a grande marca
diferenciadora das préticas de lazer estara acompanhada pelo status social e, sobretudo, pelo nivel
de instrucao.

Verificando-se a existéncia de algumas pessoas que ndo praticam qualquer tipo de
atividade, por desinteresse, em futuros estudos poderia ser util verificar de que forma é que
poderiam ser usados 0s conhecimentos, a sabedoria e a experiéncia de vida de pessoas com mais
idade, através da sua disponibilidade, no sentido de contribuirem para incentivar e motivar as
pessoas com baixo nivel de escolaridade e com menos recursos econdmicos a prética de
atividades com valor, transmitindo-lhe informacbes sobre os beneficios da sua pratica,
constituindo ao mesmo tempo uma oportunidade de integracdo social e um sentido de utilidade.

Para as pessoas cuja vida na reforma representa um periodo vazio, sem valor, inatil e
sem sentido, sugere-se a implementacdo de medidas que incluam a educagéo para o lazer, a
possibilidade de acesso a mais atividades sociais, culturais e recreativas sobretudo para os
individuos com menos recursos financeiros.

N&o obstante algumas pessoas frequentarem Centros de Dia e Associagdes, onde existe
animacdo sociocultural, o voluntariado orientado para a pratica de novas atividades poderia ser

uma mais-valia e com impacto positivo para do dia-a-dia dessas pessoas.
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Por outro lado, o contributo em dar mais vida aos dias, poderia também aumentar o seu
bem-estar com a vida, atendendo ao facto de neste estudo, existir uma associagéo positiva entre a
pratica de atividades de lazer e a satisfacdo com a vida.

Com os conhecimentos adquiridos sobre os beneficios da préatica de atividade de lazer e
o facto de haver pessoas que ndo praticam atividades por desinteresse, permite planear estratégias
e intervencOes, na procura da modificacdo de habitos e comportamentos pessoais e possibilitar a
adocdo de um estilo de vida mais ativo que lhes proporcionard bem-estar e uma melhor
capacidade funcional, promovendo salde, autonomia e independéncia o mais tempo possivel.

Espera-se que os resultados deste estudo possam contribuir para novas reflexées sobre o
incentivo a prética de atividades de lazer, pois nunca é tarde para comecar a ter atitudes positivas
perante a vida, e estas ndo tém que diminuir com a velhice. Espera-se que as escolhas e as
decisdes de cada um sobre a forma de ocupagdo do tempo livre, sobretudo apds a passagem a
reforma, possam refletir um atitude positiva nesta ultima etapa do ciclo de vida sendo
imprescindivel que a vida quotidiana continue a ganhar um sentido préprio e seja apreciada com
satisfagdo, independentemente da idade cronologica.

N&o obstante, existirem alguns aspetos que possam contribuir para a diminuigcdo do
envolvimento social, nomeadamente a viuvez, a inexisténcia de habitos de ocupacdo do tempo, a
falta de saude, a reducdo de mobilidade e a insuficiéncia econdmica, reconhece-se a realizagdo de
atividades de lazer contribui para a satisfacdo e para o bem-estar dos individuos.

Ainda que existam uma diversidade de atividades e que a maioria das pessoas procuram
e praticam atividades de lazer, é possivel fazer mais e melhor, sobretudo pelas pessoas que nao
praticam atividades, para que possam encarar o dia-a-dia de uma forma mais positiva, através de
medidas de cariz educacional, indo ao encontro das suas necessidades, no sentido de aumentar as
oportunidades e a motivacdo para a realizacdo de tarefas que as satisfaca e que se reflitam em
praticas que ajudem num envelhecimento mais satisfatorio, pois a velhice ndo tem que ser
desprovida de sentido ou de objetivos.

E importante aceitar o envelhecimento e envelhecer com prazer, porque na velhice

também existem alegrias.
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Apéndices



Apéndices I - Questionario



Dados pessoais e sociodemograficos

c;ﬁ

1) Género: Masculino

4) Nivel de escolaridade:

5) Idade com que se reformou: Izl anos 6) Nimero de filhos

8) Atualmente, qual é a sua percecio do seu estado de saude?

9) Rendimento mensal:

|

3) Estado civil: Casado/Unido de factoE

SERVICO
socil 18
I Feminino J 2) Idade: anos

]

Solteiro Divorciado/separado E

wm UNIVERSIDADE

LUSOFONA

]

Viavo

e Sem estudos

10 a 12 anos de escolaridade

o Até 4 anos de escolaridade Bacharelato

e 5 a 6 anos de escolaridade Licenciatura

e 7 a9 anos de escolaridade

Mestrado/Doutoramento

7) Nimero de netos

" Mau Satisfatorio " Bom Muito bom "
* Até 250,00€ * 1.500,01€ - 2.000,00€

¢ 250,01€ - 500,00€ ¢ 2.000,01€ - 2.500,00€

* 500,01€ - 750,00€ ¢ 2.500,01€ - 3.000,00€

* 750,01€ - 1.000,00€ e Mais de 3.000,00€

* 1.000,01€ - 1.500,00€

Lazer

10) Procura atividades de lazer para ocupar o seu tempo livre?

11) Pratica atividades de lazer para ocupar o seu tempo livre?

SIM

12) Se SIM, indique qual(ais):

[ ] Nio[]
SIM[J NAO[

Jogos
Aliam a distracao ao
conhecimento, podendo
incluir componentes
competitivas e de

(Monopolio ®, Trivial ®

Cartas (por exemplo, poquer, sueca, bridge, crap0, canastra)

Domino, Xadrez, Damas

Solitario, ou outros jogos de computador

Videojogos

Puzzles

socializacdo Jogos cognitivos (por exemplo, palavras cruzadas, sopa de letras)
Casino
Outros Quais:
Museus
Cultura e historia Documentéarios

Promovem o conhecimento
¢ a cultura sobre o mundo
¢ 0 pais podendo despertar

uma heranga para
descendentes

Colecdes (por exemplo selos, presépios, porta chaves)

Historias/Memorias da familia

Eventos culturais

'Workshops

Outros

Quais:




Aventura e natureza
Desenvolvem o espirito de
sobrevivéncia e de
comunhdo com o meio
ambiente

Observacgdo de aves

Trilhos

Orientagdo

Campismo

Horticultura

Jardinagem

Passeios a pé

Cuidar de animais

Outros

Quais:

Entretenimento
Permite a socializacdo com
outras pessoas e distragao

Espetaculos de danga, teatro ou musica

Televisao e radio, concursos

Feiras e romarias

Tricot/Croché

Bordados

Cinema

Teatro

Atividades religiosas

Atividades de voluntariado

Associacoes recreativas

Conviver com familia e amigos

Dancar

Internet (Redes socias, exemplo: facebook, twitter)

Outros

Quais:

Informacao
Em liga¢ao muito estreita ao
onhecimento e atualidade do
pais ¢ do mundo

Jornais e/ou revistas tematicas

Livros

Visitar bibliotecas

Internet

Universidade Sénior

Outos

Quais:

Artes

Como forma de distragéo,
podem ainda cultivar o gosto

pela estética

Pintura ou escultura

Fotografia

Modelismo

Musica (aprender a tocar um instrumento)

Trabalhos manuais

Culinaria

Costura

Outros

Quais:




Turismo

Viagens dentro e fora de Portugal

Possibilita o conhecimento

Rotas turisticas (por exemplo, castelos, aldeias historicas)

de varias realidades e Termas
tradi¢des Outros Quais:
Caminhadas
Hidroginastica
Meditacdo e/ou loga
Desporto Pilates
Em equipa ou individual, |Tai Chi
permite ativar o corpo Golfe
fisicamente Natagao
Ténis
Futebol
Andar de bicicleta
Outros Quais:

13) Se pratica menos atividades de lazer do que gostaria, indique as trés principais razoes:

1

2

3

14) Se nao pratica atividades de lazer, indique as trés principais razées:

1

2

3

15) Relativamente as atividades de lazer, indique o grau de discordancia ou concordincia em relacio em cada

uma das afirmacoes:

N3do discordo /nem
concordo

Discordo

Concordo
totalmente

Discordo

Concordo
totalmente

1. Envolver-se em atividades
de lazer é uma boa forma de

usar o tempo.

O

O

2. As atividades de lazer so
benéficas para os individuos
¢ para as sociedades.

3. As atividades de lazer
contribuem para a saude das
[pessoas.

a felicidade das pessoas.

4. As atividades de lazer aumentam

5. As atividades de lazer
ajudam a renovar a energia

de uma pessoa.

6. As atividades de lazer
ajudam as pessoas a relaxar.

O] O 0] O

OO 10O 10 |0
OO 10O 0|0
OO 10O [0 |0

O] O 0] O




16) Relativamente as afirmacoes que se seguem, indique qual o grau de concordéincia tendo em conta os
seus sentimentos relativamente as atividades de lazer:

Nunca Raramente

Algumas vezes|| Frequentemente

Sempre

1. As minhas atividades de lazer

ddo-me prazer.

2. Sinto que o lazer ¢ bom para

mim.

3. Gosto do tempo que passo
quando estou envolvido em
atividades de lazer.

4. As minhas atividades de lazer
sdo reparadoras.

5. Sinto que o tempo que passo
em lazer ndo ¢ tempo perdido.

6. Gosto das minhas atividades
de lazer.

O]O]0] O OO
O]O]O] O OO

OJO]0] O OO
O]O]O] O OO

OJO]0] O OO

Satisfacdo com a vida

17) Indique qual o grau de concordincia ou discordincia relativamente as seguintes afirmacées, tendo

em conta o que sente em relaciao a sua vida:

Discordo
totalmente

Discordo

Naio discordo /
nem concordo

Concordo

Concordo
totalmente

1. A minha vida parece-se em quase tudo
com o que eu desejaria que ela fosse.

2. As minhas condicdes de vida sdo

muito boas.

3. Estou satisfeito com a minha vida.

4. Até agora tenho conseguido as coisas
importantes da vida que eu desejaria.

5. Se pudesse recomegar a minha vida,

ndo mudaria quase nada.

O]10]1010]0
O1O010]0|0

O1O10]0|0
O1O010]0|0

O1O010]0|0

Muito obrigada pela sua participagao.
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Apéndice Il — Protocolo de Investigagao

Lisboa,

Assunto: Aplicacdo de questionérios para projeto de investigacdo

Exmo (a). Senhor (a),

No ambito da dissertacdo de Mestrado em Gerontologia Social da aluna Esménia Mota, da
Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias, vimos respeitosamente requerer a V.
Exa. autorizagdo para proceder a aplicagdo do questionario que se encontra em anexo, aos
utentes que frequentam essa prestigiada instituicao.

Sendo a participacdo no inquérito de livre e esponténea vontade dos utentes, mais informo que o
presente estudo tem como objetivo verificar se os individuos em situacéo de reforma procuram e
praticam atividades de lazer para ocupagéo do seu tempo livre e analisar a percecéo de satisfacdo
com a vida.

A forma como os individuos ocupam o seu tempo livre, apds a reforma, pode suscitar um
conjunto de percecOes, expectativas e sentimentos com eventuais consequéncias ao nivel do
bem-estar fisico, psiquico e social.

Os dados serdo tratados unicamente para fins académicos, garantindo sempre a confidencialidade
de toda a informagéo prestada e o anonimato dos participantes.

Fico ao dispor para prestar qualquer esclarecimento adicional que considere necessario através
do e-mail ou do contacto telefénico

Agradecendo antecipadamente a atencdo de V. Exa., e na expectativa de uma resposta favoravel,
apresento os meus melhores cumprimentos,

Prof. Doutora Fatima Gameiro Prof. Doutora Beatriz Rosa
(Orientadora Institucional) (Co-Orientadora Institucional)

Anexo: Protocolo e Consentimento Autorizado.
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Apéndice 111 — Consentimento Informado

Eu, aceito (O / ndo aceito ()

participar no estudo de investigacdo que decorre no ambito da dissertacdo de Mestrado em
Gerontologia Social da aluna Esménia Mota, da Universidade Lus6fona de Humanidades e
Tecnologias.

O presente estudo tem como objetivo verificar se as pessoas em situa¢do de reforma procuram e
praticam atividades de lazer para ocupacdo do seu tempo livre e analisar a satisfagdo com a vida.
Aceito preencher o questionario de livre vontade e compreendi que posso recusar-me a colaborar
nesta investigacéo ou a desistir a qualquer momento sem que essa decisdo tenha qualquer tipo de
consequéncias para mim.

Fui ainda informado(a) de que os dados obtidos serdo tratados unicamente para fins académicos,
garantindo sempre a confidencialidade de toda a informacdo prestada e o anonimato dos

participantes.

Assinatura do(a) participante
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