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Resumo

Introduc&o: Acompanhamos nos ultimos anos um aumento expressivo de idosos na
populacdo, fendbmeno esse causado pelo aumento da longevidade, com queda nas
taxas de natalidade. Espera-se a continuagdo desse aumento, com tendéncia de
inversdo da piramide etaria. Nota-se também uma desigualdade de género na
expectativa de vida, com maior prevaléncia de mulheres com idade avancada em
relacdo a homens, o que podemos chamar de feminiza¢ao da velhice. O processo de
envelhecimento nas mulheres traz mudancas biopsicossociais importantes, o que
pode gerar medos e anseios. Objetivo: Identificar os principais medos que as
mulheres enfrentam durante o processo de envelhecimento. Método: Estudo
longitudinal transversal. Foram incluidas mulheres acima de 40 anos, apos leitura e
aceite do termo de consentimento. Os dados foram coletados por meio de questionario
online via Google Forms, com questbes sobre a rotina, dados pessoais, saude,
sentimentos e medos em relacdo ao envelhecimento e o motivo destes. Resultados:
Foram avaliadas 324 mulheres, sendo a maior parte entre 40 e 50 anos. A maioria
entende o envelhecimento como algo normal e inevitavel, mantendo atividades
ocupacionais e vinculos de amizades, considerando-se felizes mesmo frente as
mudancas. A maioria ndo se incomoda com mudancas na aparéncia como rugas e
cabelos brancos, mas sentimentos como estresse, ansiedade, tristeza, além dos
esquecimentos e dificuldades em realizar rapidamente as tarefas foram os mais
citados. Quanto aos principais medos, a perda de autonomia e dependéncia, doencas
graves, solidao, isolamento e morte foram os medos mais predominantes. Conclusao:
Ha& uma grande diversidade de experiéncias e sentimentos vividos pelas mulheres
durante o processo de envelhecimento. Alteracdes fisicas e psicossociais aparecem,
mas a autoaceitacdo e o apoio emocional podem tornar o processo de envelhecimento

agradavel e bem-sucedido.

Palavras-chave: Envelhecimento, mulheres, saude da mulher, medos.



Abstract

Introduction: In recent years, we have seen a significant increase in the number of
elderly people in the population, a phenomenon caused by increased longevity, with a
drop in birth rates. This increase is expected to continue, with a tendency to invert the
age pyramid. There is also a gender inequality in life expectancy, with a higher
prevalence of older women compared to men, which we can call the feminization of old
age. The aging process in women brings important biopsychosocial changes, which
can generate fears and anxieties. Objective: Identify the main fears that women face
during aging process. Method: Cross-sectional longitudinal study. Women over 40
years of age were included, after reading and accepting the consent form. Data were
collected through an online questionnaire via Google Forms. Questions included
routine personal and health data, feelings and fears regarding aging and the reasons
for these feelings. Results: 324 women were evaluated, most of them between 40 and
50 years old. The majority understand aging as something normal and inevitable,
maintaining occupational activities and friendships, considering themselves happy
even if changes happen. Most of the studied women are not bothered by changes in
appearance such as wrinkles and gray hair, but feelings such as stress, anxiety,
sadness, as well as forgetfulness and difficulties in carrying out tasks quickly were
more frequently mentioned. Loss of autonomy and dependence, serious illnesses,
loneliness and isolation and fear of death were the most predominant fears.
Conclusion: There is a great diversity of experiences and feelings experienced by
women during the aging process. Physical and psychosocial changes appear, but self-
acceptance and emotional support can make the aging process pleasant and
successful.

Keywords: Aging, women, women’s health, fears.
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1 Introducéo

Nos ultimos anos estamos acompanhando o0 aumento da quantidade de idosos
na populacéo, e isso pode ser comprovado em estudos realizados!. Devido a queda
da fecundidade, diversas alteracbes foram geradas no ritmo do crescimento
populacional e distribuicéo etaria, porisso, a populagéo idosa (acima de 60 anos) vém
crescendo muito. E esperado que esse aumento continue devido a melhora das
condicdes de vida no geral, incluindo tratamentos de doengas com maiores opg¢oes de
intervencg&o, maior acessibilidade, entre outros?.

E possivel observar uma transicdo demogréafica, por conta dessa queda de
fecundidade, acompanhado de mudancas nos padrdes de causas de mortalidade, o
gue pode ser verificado pela transicao epidemiologica, por exemplo. Essas alteracdes,
gue levam a diferencas nas taxas de padrbes, variam devido ao nivel de
desenvolvimento econémico dos paises, onde os de maior desenvolvimento tém
menores taxas de mortalidade, tendo em vista sua melhor qualidade de vida, enquanto
paises de baixo desenvolvimento tém maior taxa de mortalidade2.

Segundo estimativas da Organizacdo das Nac¢Ges Unidas (ONU), em 2011,
com a queda de mortalidade em idosos houve um grande aumento de pessoas com
80 anos ou mais que passaram a representar 1,6% da populacdo mundial, sendo que
as estimativas indicam que em 2040 esse percentual passara para 4,3%. Nesse
mesmo ano, o0 percentual dos muitos idosos (acima de 80 anos) passara a 20% do
total da populacéo idosa (a partir de 60 anos) 2.

Outro parametro esperado € que, em 2050, a populacéo idosa correspondera
a 22% de toda a populacdo, um aumento que ocorre de forma constante, jaA que em
2011 a populacao idosa correspondia a 11%. Entretanto, em alguns paises com niveis
de fecundidade abaixo da reposicédo (por exemplo, a Coreia do Sul, que em 2022
guebrou seu proprio recorde como pais com menor taxa de fertilidade do mundo, para
0,81, sendo 0,03% menor que no ano anterior), podem ter como consequéncia um
baixo crescimento populacional e a longo prazo, a diminuicdo da populacdo em
valores absolutos.

Diante desse panorama mundial, foi questionado o limite da expansao da vida.

Alguns autores questionam sobre um limite biolégico para o aumento da longevidade
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e outros argumentam que, mediante o desenvolvimento de novas tecnologias para o
tratamento de doencas cronicas e incapacidades, ainda h& espaco para estender mais
0 numero de anos vividos.

Ainda que a tecnologia contribua para a melhora da qualidade de vida, a
estrutura e o funcionamento dos sistemas de salde ndo acompanharam essas
mudancas, sendo necessarias maiores coberturas de assisténcia médica, para que
sejam realizados tratamentos precoces, preventivos e que haja maior controle das

doencas.

1.1 Panorama Internacional do Envelhecimento Populacional

A transicdo demografica ocorreu em momentos e ritmos diferentes entre os
paises, sendo que alguns paises apresentam baixo crescimento populacional, e
outros apresentam alto crescimento populacional (mortalidade em queda e
fecundidade constante).

O gréfico abaixo apresenta a distribuicdo da populacdo mundial por idade e
sexo em 2011 e projecbes para 2050. E previsto nessa diferenca de 40 anos, um
aumento discreto da base e um acentuado alargamento do topo, mais prevalente entre

as mulheres (podemos observar a mortalidade em queda nas idades avancadas) 2.

DISTRIBUICAO DA POPULAGCAO MUNDIAL POR IDADE E SEXO
2011 E 2050

= Homens - 2011 ® Homens - 2050

Fonte: UN = Mulheres - 2011 % Mulheres - 2050

Como podemos observar no gréafico anterior, é esperado que mais mulheres

avancem na velhice.
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1.2 Panorama do Envelhecimento no Brasil
Segundo os valores previstos pelo IBGE em 2008, também podemos observar

um acentuado aumento de idosos no Brasil entre 2010 e 2050. Kelles, em 2013G)

resumiu os valores e demonstrou graficamente:

PROJECAO DA POPULACAO BRASILEIRA RESIDENTE

10,00

8,00 -

6,00 + e 2010 - Homens

= 2010 - Mulheres
4,00
e 2020 - Homens

2,00

w2020 - Mulheres

0,00 —— — . w2030 - Homens

e 2030 - Mulheres
2,00
e 2040 - Homens
i~ s 2040 - Mulheres

6,00 2050 - Homens

8,00 + s 2050 - Mulheres

Populagdo Brasileira por Faixa Etdria (milhGes de
pessoas)

10,00
Faixas Etdrias

Fonte: IBGE - Censo Demogrifico 2010; Projecdo da Populagdo do Brasil por Sexo e Idade para o
Periodo 1980-2050 - Revisdo 2008

Podemos observar também, que no Brasil, as mulheres continuam sendo as
gue mais envelhecem, e as que mais sao esperadas a avancar na velhice durante os

anos.
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Populacao residente no Brasil (%) m
Segundo sexo e grupos de idade
205
Masculino @ Feminino

‘ 100 anos ou mais
95 a 949 anos
40 3 94 anos
85 3 89 anos
80 a 84 anos
T5a 19 anos
70 a 74 anos
65 a 69 anos
60 a 64 anos
65 a 59 anos
50 2 54 anos
45 a 49 anos
40 a 44 anos
353 39 anos
0.8 34 anos
25229 anos
20824 anos
15 2 19 anos
10314 anos
53 Janos

0adanos

e sl ENPI
Fonte: Censo Demogréfico 2022: Populagéo por idade e sexo - Resultados do universo AGENCIAIBGE -K‘IIBGE

Em 2023, pelo Censo Demografico do IBGE, podemos observar também esse
aumento que houve na populacdo mais idosa quando comparado a 2010. Podendo

ser observado também que ainda sao as mulheres as que mais envelhecem.

1.3 Feminizacao da Velhice

Como ha essa desigualdade de género na expectativa de vida, como visto no
grafico anterior, podemos observar que ha uma maior prevaléncia de mulheres com
idade avancada em relacdo a homens. Portanto, os problemas e mudancas que
acompanham esse processo de envelhecimento sdo predominantemente femininos,
0 que podemos chamar de feminizacéo da velhice?.

O envelhecimento das mulheres passa por desafios jA que nossa sociedade

tende a valorizar a juventude, invisibilizando os mais velhos, o que se reflete nos
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repertdrios que rodam na midia e na sociedade, com a busca pela juventude as custas
de muita energia e esforgo®.

Segundo pesquisa feita pela pesquisadora e antropéloga Mirian Goldenberg,
comentada em seu livro “A Invencao de uma Bela Velhice”, ha uma diferenca entre o
discurso feminino e masculino sobre o processo de envelhecimento. Ambos, homens
e mulheres, falam sobre a importancia de um projeto de vida, englobando amor, saude,
independéncia fisica e emocional, e falam sobre aproveitar o tempo com qualidade®.
Mas as mulheres falam mais sobre o panico de envelhecer e tudo que esta envolvido
nesse processo, como a invisibilidade social e as perdas relacionadas ao
corpo/aparéncia, e muitas relatam que néo tiveram tempo para se cuidar quando

jovens, por conta de preocupacées com casa, familia e profissao®.

1.4 Mudancas Biologicas do Envelhecimento

O envelhecimento humano é responsavel por diversas mudancas, somando
varios processos, incluindo os biopsicossociais’.

Segundo Netto, 2003, as primeiras alteracdes que percebemos sao as
biol6gicas e anatdmicas’. O autor ressalta o ressecamento da pele, cabelos
embranquecidos e quebradicos, enfraquecimento muscular e da constituicdo 6ssea,
onde pode haver mudancas na postura do tronco e das pernas, assim como
osteoporose e osteopenia, articulagbes mais rigidas, diminuicdo de mobilidade,
gerando alteracdes no equilibrio e na marcha’. Também temos a sarcopenia, a perda
de massa muscular, devido a alteracdo do tecido conjuntivo, e atrofia secundaria’. Ja
no sistema cardiovascular, temos a dilatacdo adrtica e a hipertrofia e dilatacdo do
ventriculo esquerdo, associados a um ligeiro aumento da pressao arterial,
aumentando assim o risco de doencas cardiovasculares’.

O autor ainda comenta sobre as alteracdes fisiolégicas, citando a diminuicao
da frequéncia cardiaca e do ritmo respiratorio, da digestdo e assimilacdo dos
alimentos. Outra caracteristica citada € a decadéncia da capacidade de satisfacéo

sexual, que ndo desaparece, mas que pode se tornar menos intensa e frequente’.

13



1.5 Mudancas Biologicas do Envelhecimento Feminino

Além dos topicos citados anteriormente, também temos mais alteragfes que
ocorrem no corpo feminino, e isso comeca no climatério, que antecede a menopausa,
onde teremos irregularidades menstruais, hemorragias ou escassez do fluxo. A partir
da menopausa, ocorre a diminuicdo da producdo dos hormdénios estrogénio e
progesterona, podendo causar sintomas como ondas de calor ou fogachos nas
regides do rosto, pescoco e tronco, as vezes acompanhado de vermelhiddo, suor,
palpitacdo. Em relacdo a regido urogenital sintomas como incontinéncia urinaria,
infeccdo urinéria, ressecamento e atrofia vaginal também sdo comuns de ocorrer. Do
ponto de vista da saude mental, instabilidade emocional, irritabilidade, depresséo,
ansiedade, melancolia, e esquecimentos sdo muito comuns?.

Nas questdes psicossociais, as mulheres lidam com a questédo da autoimagem,
com dificuldade de aceitacdo da alteracdo do fisico, como o surgimento de rugas,
mudancas no corpo e cabelos grisalhos; da autoestima, onde algumas mulheres
podem sentir uma diminuicdo desta a medida que envelhecem. Segundo Souza, 2002,
“a autoimagem e a autoestima estao interligadas e dependem de como cada um se
encontra, especialmente os idosos, pois no dia a dia ha interferéncias na saude, no
humor, no clima, na soliddo, nos relacionamentos, na relacdo do idoso com a
aparéncia do corpo, entre outros”®.

Ainda nas questdes psicossociais, temos as mudancgas nos papéis sociais das
mulheres, que muitas vezes passam de algum papel ocupacional para aposentadas,
0 que pode afetar a identidade e o senso préprio, 0 que também pode causar
depressdo, ansiedade, e outros problemas decorrentes dessa alteracéo™®.

O envelhecimento feminino pode trazer mudancas nos relacionamentos
familiares também. Tanto na questdo sexual, como ao assumir papéis de avos,
cuidadoras de pais idosos ou enfrentar a perda de entes queridos. Ainda pode haver
a sindrome do ninho vazio, quando os filhos saem de casa, as mulheres podem ter o
sentimento de soliddo e abandono. Essas mudancas podem trazer um impacto
emocional.

Além disso, Alvarez (1999), levanta a hipétese de que os idosos sejam a faixa
etaria mais suscetivel ao suicidio, por viverem tantas perdas e estarem perdendo a
expectativa de receber ajuda, ja que "muitas vezes ndo tém mais amigos, familia ou
emprego, e talvez até sofram de uma doenca incuravel”!?,
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Entdo, entrando em relacionamentos sociais, temos que muitas mulheres
podem experimentar a diminuicdo das amizades, por conta de mudancas na
disponibilidade de tempo; de mobilidade reduzida, que pode acabar causando a perda
de autonomia; ou até mesmo pela morte de amigos.

Logo, dentre tantas altera¢6es, a medida que envelhecem, algumas mulheres
podem enfrentar desafios relacionados a saude mental, evoluindo com deméncia,
depressdo, ansiedade, panico e/ou soliddo*?.

Diante de tantas transformacfes biopsicossociais, é esperado que o0
envelhecimento seja uma fase em que as mulheres possam enfrentar dificuldades e
insegurancas. Tendo em vista 0 aumento da expectativa de vida, principalmente entre
as mulheres, é importante que possamos entender como estas enfrentam essa fase

da vida.

2 Objetivos

2.1 Objetivo Geral

Pesquisar os medos que as mulheres enfrentam durante o processo de

envelhecimento.

2.2 Objetivo Especifico

Identificar, dentre as respostas, os principais medos das mulheres em relacao

ao envelhecer.

15



3 Meétodo

Estudo longitudinal transversal, utilizando questionario online, via Google
Forms. O questionério foi elaborado pela autora, com questdes relacionadas a rotina,
dados pessoais, de saude, assim como sobre os sentimentos e medos em relagdo ao
envelhecimento e o motivo destes. A pesquisa foi aprovada pelo Comité de Etica em
Pesquisas da PUC-SP sob o nimero CAEE 71632423.8.0000.5482.

O questionério foi compartilhado em redes sociais, como grupos de WhatsApp,
paginas do Facebook e Instagram, associados ao tema Saude da Mulher, ficando
disponivel do dia 21 de agosto de 2023 até o dia 30 de agosto de 2023.

Foram incluidas mulheres a partir dos 40 anos, que leram o termo de
consentimento livre esclarecido (TCLE) e que aceitaram participar. Foram excluidas
mulheres com menos de 40 anos e aquelas que ndo desejaram participar ou que nao
fossem capazes de ler e entender o TCLE.

Apoés o envio dos questionarios, as respostas recebidas foram avaliadas por
meio de analise descritiva, estatistica dos dados quantitativos e analise dos dados

gualitativos das respostas abertas.
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4 Resultados

4.1 Caracterizacao dos respondentes

Foram avaliadas 324 mulheres. A faixa etaria das respondentes encontra-se no

gréfico 1.

Grafico 1 Faixa etéria das respondentes

Fonte: Dados da pesquisa, 2023

6%

B 40 a 50 anos

B 50a 60 anos

B 60a 70 anos

70 a 80 anos

A sequir, a distribuicdo geografica das residéncias das respondentes, na tabela

Tabela 1 Respondentes por localidade

UF Quantidade %

BA 5 1,5%
DF 5 1,5%
MG 5 1,5%
N&o especificado 3 0,9%
PA 4 1,2%
PE 3 0,9%
PR 4 1,2%
RJ 6 1,9%
RN 1 0,3%
RS 2 0,6%
SP 284 87, 7%
Suécia 1 0,3%
TO 1 0,3%
Total 324

Fonte: Dados da pesquisa, 2023
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Em relacdo a ocupacgéao/profissao das respondentes foi encontrada diversidade,

com presenca de um grupo consideravel de mulheres aposentadas (16,36%).

Somente 0,31% das mulheres disseram que nunca trabalharam. Outras 83,33%

das participantes responderam a categoria “outro”, com uma variedade grande de

ocupacoes e situacdes de vida, refletindo diversidade de experiéncias profissionais e

pessoais das participantes.

Em relacédo a distribuicdo das horas de trabalho ao longo da semana, a pesquisa

revela uma ampla gama de ocupacdes e situacoes de vida, refletindo a diversidade

de experiéncias e compromissos diarios das mulheres.

Um grupo expressivo, composto por 100 respondentes, indicou que passa
a maior parte do tempo no trabalho durante a semana. Isso sugere que
essas mulheres tém uma rotina intensa de trabalho durante os dias uteis.
Dez respondentes mencionaram que ficam em casa durante a semana, o
gue pode indicar aposentadoria, trabalho remoto ou outras razdes para
permanecer em seus lares durante os dias Uteis.

Vinte e trés respondentes relataram que se dedicam apenas as atividades
domeésticas durante a semana, o que sugere um foco em cuidar de suas
casas e familias.

Uma unica respondente afirmou que trabalha, realiza atividades domésticas
e pratica atividades fisicas durante a semana, evidenciando uma rotina
intensa e ocupada.

Duas respondentes mencionaram que estdo estudando durante a semana,
indicando a presenca de estudantes na pesquisa.

A categoria "Outro" € a mais numerosa, com 188 respondentes. Essa
categoria € ampla e abrange uma variedade de atividades ndo especificadas
nas opcdes anteriores. A predominancia dessa categoria indica uma

diversidade de ocupacdes e situacdes de vida das participantes.

Em relacdo ao estado civil, a maioria (64,51%) das mulheres é casada,

conforme o grafico 2.
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Gréfico 2 Estado civil das respondentes

0.62%

5.86% ‘

3.70%

64.51%

M Solteira Namorando Casada Viiva M Unido Estavel ™ Em branco

Fonte: Dados da pesquisa, 2023

4.2 Amizades

Em relacdo as amizades e ao convivio social, 102 respondentes afirmaram ter
"sim, muitos" amigos em suas vidas. Esse grupo representa uma parte significativa da
amostra e sugere que muitas mulheres participantes possuem um circulo social amplo
e robusto.

A maioria das participantes, 155 respondentes, indicou ter "sim, alguns" amigos.
Esse grupo € significativo e pode representar a experiéncia comum de muitas
mulheres, tendo um circulo social de tamanho moderado.

A categoria "sim, poucos" abrange 62 respondentes, revelando que algumas
mulheres tém um circulo social notavelmente limitado, caracterizado por um pequeno
namero de amigos.

Por outro lado, apenas um nimero muito pequeno, 3 respondentes, declararam

gue "ndo tém amigos" em suas vidas.
4.3 Atividades na Companhia de Amigos
A andlise das respostas das participantes sobre suas interagdes sociais com

amigos revela um quadro diversificado de experiéncias em relagdo a presenca e a

frequéncia de atividades conjuntas.
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Gréfico 3 Realizacéo de atividades na companhia de amigos

2.78% 0.62%

13.58%

58.02%

H N3o N&o especificado Sim, as vezes Sim, raramente M Sim, sempre

Fonte: Dados da pesquisa, 2023

4.4 Percepcao sobre o Envelhecimento

E desafiador quantificar o resultado obtido a partir das respostas fornecidas,

uma vez que as opinides sobre o envelhecimento variam consideravelmente e néo

podem ser facilmente traduzidas em porcentagens exatas. No entanto, podemos

tentar uma aproximacao geral com base nas tendéncias observadas nas respostas. A

partir da analise das respostas, podemos estimar que:

Cerca de 40% das pessoas enxergam o envelhecimento como um processo
natural e inevitavel da vida.

Aproximadamente 25% veem o envelhecimento como uma oportunidade de
adquirir experiéncia e sabedoria.

Em torno de 20% expressam preocupacdes com desafios fisicos, limitacdes,
medo de doencas e perda de vitalidade.

Cerca de 15% mencionam sentimentos de tristeza ou apreensédo em relacao
ao envelhecimento.

Aproximadamente 10% destacam a importancia de valorizar os idosos ha
sociedade e reconhecem a discriminacao que eles enfrentam.

Cerca de 10% mencionam o0 processo de amadurecimento e

autoconhecimento como parte do envelhecimento.
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e Outros 10% ressaltam a necessidade de cuidados com a saude e a
importancia de manter um estilo de vida saudavel durante o envelhecimento.
E importante ressaltar que essas porcentagens sdo aproximacdes, e as
opinides sobre o envelhecimento sdo pessoais e variam amplamente de acordo com
a experiéncia e a perspectiva de cada individuo. Além disso, muitas respostas
expressam uma combinacdo de sentimentos e ideias, 0 que torna a categorizagao
exata um desafio. Portanto, essa estimativa tem o objetivo de fornecer uma viséo geral
das tendéncias presentes nas respostas, mas nao pode ser considerada uma
guantificacéo precisa e definitiva.

45 Problemade Saude

A analise sobre a presenca de problemas de saude entre as mulheres que
responderam ao questionario fornece informacdes valiosas sobre a saude geral da
amostra e suas preocupacfes em relacdo ao envelhecimento. Os resultados,
expressos em porcentagens, sdo 0s seguintes:

e Um total de 41,36% das participantes indicou que tém algum problema de

saude.

e A maioria expressiva, representando 58,02% das participantes, afirmou néao
ter problemas de saulde. Isso demonstra que a maioria das mulheres na
pesquisa desfruta de boa salude e pode ter uma visao diferente sobre o
envelhecimento em comparacédo com aquelas com problemas de saude.

e Dois respondentes, equivalente a 0,62% do total, deixaram o0 campo em

branco, ndo especificando se tém ou nao problemas de saude.

4.6 Percepcdo Quanto a Alteracdo do Fisico e da Aparéncia

A analise sobre se as mulheres gque responderam ao questionario sentem que
seu fisico/aparéncia mudou com o passar dos anos oferece uma visdo valiosa das
percepcdes individuais em relacdo ao envelhecimento. As estatisticas revelam o
seguinte:

¢ A maioria expressiva, correspondendo a 97,84% das participantes, indicou

gue sentem que seu fisico/aparéncia mudou com o passar dos anos. Essa
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porcentagem reflete uma visdo comum de que o envelhecimento traz
consigo transformacdes fisicas e na aparéncia.

e Apenas 1,54% das participantes responderam que nao sentem mudancas
em seu fisico/aparéncia com o passar dos anos, representando uma minoria
relativamente pequena.

e Dois respondentes, equivalentes a 0,62% do total, ndo especificaram sua
percepcao.

4.7 As Mudancas Fisicas Incomodam?

Com base nas respostas fornecidas pelas mulheres em relacdo ao grau de
incbmodo com as mudancas em suas aparéncias fisicas, podemos observar uma
variedade de sentimentos e percepcoes.

Cerca de 25% delas afirmam sentir-se muito incomodadas com essas
mudancas, o que indica um nivel significativo de desconforto. Em contrapartida, a
maioria, aproximadamente 61%, relata sentir-se pouco incomodada. Além disso, cerca
de 12% das mulheres afirmam que as mudancas em suas aparéncias nao as

incomodam, demonstrando uma aceita¢cdo mais tranquila dessas transformacdoes.
4.8 Rugas

Com base nas respostas sobre o incbmodo em relacéo ao surgimento de rugas,
€ evidente que as opinides das mulheres variam consideravelmente. Cerca de 18%
delas relatam sentir-se muito incomodadas com as rugas, enquanto a maioria, cerca

de 57%, se sente pouco incomodada. Além disso, aproximadamente 25% afirmam

gue o surgimento de rugas nao as incomoda.

49 Cabelos brancos

O grafico 4 apresenta as respostas sobre o incbmodo em relacdo ao

aparecimento de cabelos brancos.
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Gréfico 4 Percepcao quanto aos cabelos brancos

0.62%

B Me sinto muito incomodada B Me sinto pouco incomodada ® Ndo me incomoda ™ Nao especificado

Fonte: Dados da pesquisa, 2023

4.10 Perda de Massa Muscular

Com base nas respostas sobre o incbmodo em relacdo a perda de massa
muscular, observa-se que aproximadamente 45,7% das mulheres entrevistadas
relatam sentir-se muito incomodadas com essa questdo. Cerca de 42,9% afirmam
sentir-se pouco incomodadas, enquanto aproximadamente 10,8% dizem que a perda

de massa muscular ndo as incomoda.

4.11 Outras Mudancas Fisicas que incomodam

Dentre as mulheres entrevistadas, 39,2% relatam sentir-se incomodadas com
mudancas fisicas ou de aparéncia, enquanto 60,2% afirmam ndo se incomodar com
essas mudancas.

Com base nas respostas fornecidas, cerca de 39,5% das mulheres que
participaram da pesquisa relata sentir-se muito incomodadas com varias mudancas
fisicas e de aparéncia que ocorrem com o envelhecimento. Isso abrange
preocupacdes com flacidez da pele, ganho de peso, celulite, rugas, dores no corpo,
problemas de visédo e audi¢do, secura vaginal, mudancas no cabelo, perda muscular,
problemas dentéarios, problemas de pele, perda de libido, mudangas hormonais e
desafios emocionais e cognitivos.
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4.12 Tristeza

Com base nas respostas, pode-se observar que a maioria das mulheres (cerca
de 46,8%) se sente triste as vezes, enquanto um nimero menor (cerca de 13,9%)
raramente experimenta tristeza. Apenas 2,8% relatam sentir-se tristes o tempo todo,

e 5,6% afirmam nunca se sentirem tristes.

4.13 Depressao

Com base nas respostas, cerca de 14,2% das pessoas afirmam ter se sentido
depressivas durante muito tempo, enquanto a maioria (cerca de 47,8%) relata ter
experimentado depressao por um curto periodo. Por outro lado, 37,3% afirmam nunca

ter se sentido depressivas.

4.14 Solidao

Com base nas respostas, aproximadamente 19,1% das pessoas afirmam se
sentir sempre sozinhas, enquanto 36,1% relatam se sentir sozinhas as vezes. Por
outro lado, 39,2% raramente se sentem sozinhas, e 5.6% afirmam nunca ter se sentido

sozinhas.

4.15 Morar Sozinha

De acordo com as respostas, a maioria das pessoas (aproximadamente 88,9%)
nao mora sozinha, enquanto um pequeno numero (cerca de 10,5%) afirma morar

sozinhas.
4.16 Com Quem Mora
De acordo com os dados, ao analisar a questdo sobre com quem as pessoas

gue responderam "ndo" a pergunta de morar sozinhas convivem, é possivel notar uma

diversidade de arranjos familiares e de convivéncia.
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Cerca de 29,41% delas moram com filhos(as) e 58,33% relataram morar com
"outros", o que engloba diversos tipos de relacionamentos, como maridos, esposas,
maes, pais, noivos(as), irmaos, sobrinhos e amigos.

No entanto, 11,76% n&o especificaram com quem moram, 0 que pode sugerir

gue algumas pessoas preferem manter a privacidade de sua situacao de convivéncia.

4.17 Relagdo Com Quem Mora

A andlise dos dados mostra que a maioria das pessoas que responderam sobre
sua relacdo com as pessoas com quem convivem relatam uma relacdo muito boa
(58,64%) e boa (26,85%).

Apenas uma pequena porcentagem mencionou ter uma relagdo aceitavel
(4,01%), ruim (0,31%) ou péssima (0,93%).

Por outro lado, 9,26% nao especificaram a natureza de sua relagéo, o que pode
refletir uma variedade de razGes, como preferéncia por manter a privacidade ou

simplesmente néo se aplicar a todas as situacoes.

4.18 Auxilio nas Tarefas Diarias

Os resultados refletem uma variedade de dinamicas nas relagGes familiares e
de convivio. Aproximadamente 61% das pessoas entrevistadas recebem ajuda
significativa em suas tarefas diarias. Isso inclui agueles que afirmaram que as pessoas
com quem vivem fazem de tudo para ajuda-los (10,19%) e aqueles que dividem as
tarefas diarias (25%). Além disso, 26,54% relataram receber um pouco de ajuda,
enquanto 17,28% disseram que as vezes recebem ajuda.

Por outro lado, cerca de 11% relataram niveis variados de ajuda limitada,
incluindo aqueles que quase nunca (7,10%) ou nunca (4,63%) recebem ajuda. E

importante notar que 9,26% néao especificaram o grau de ajuda que recebem.

4.19 Filhos saindo de casa

Os resultados mostram uma variedade de experiéncias familiares. Cerca de

37,7% das pessoas entrevistadas ja tiveram um filho ou filha saindo de casa para
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morar sozinho, refletindo uma fase comum de transicéo na vida de muitas familias. No
entanto, aproximadamente 50,3% afirmaram que isso ainda ndo ocorreu, enquanto
11,4% indicaram que néo tém filhos.

Com base nas respostas fornecidas por pais que viram seus filhos sairem de
casa, € possivel observar uma ampla gama de sentimentos e reacfes. Essas
respostas podem ser quantificadas da seguinte forma:

e Cercade 48% dos pais relataram sentimentos predominantemente positivos,
incluindo felicidade, alivio, satisfacéo e orgulho. Eles se sentiram realizados
ao ver seus filhos conquistando independéncia e autonomia, € muitos
destacaram o "dever cumprido” na educagao.

e Em contrapartida, cerca de 39% dos pais mencionaram sentimentos mistos,
experimentando tanto tristeza, saudade e melancolia quanto felicidade e
orgulho. Isso reflete a complexidade emocional da transicdo para o ninho
vazio, com a dualidade de emocoes.

e Uma parcela menor, cerca de 12%, descreveu sentimentos
predominantemente negativos, como tristeza, soliddo, sensacdo de
abandono ou incerteza. Alguns relataram dificuldades em lidar com a
auséncia dos filhos.

E importante observar que essas porcentagens sio aproximadas e podem
variar de acordo com a interpretacao individual das respostas. No entanto, a maioria
dos pais reconhece que a saida dos filhos de casa faz parte do ciclo natural da vida,
e 0s sentimentos, sejam positivos ou mistos, geralmente evoluem ao longo do tempo

a medida que todos se adaptam a essa nova fase.

4.20 Alteracdes Decorrentes do Envelhecimento

Apés analisar as respostas fornecidas, é possivel perceber uma ampla gama
de sintomas e sentimentos que podem acompanhar o envelhecimento. Para
guantificar essas altera¢gdes, observamos que:

e 100% das pessoas mencionaram o estresse como uma possivel alteracéo.

e 98% das pessoas mencionaram ansiedade.

e 949% relataram esquecimentos.

26



92% mencionaram dificuldade em realizar tarefas que antes eram feitas

rapidamente.

88% sentiram algum grau de tristeza.

85% mencionaram dores.

84% experimentaram diminui¢ao da libido.
80% expressaram mau humor.

78% relataram obesidade.

73% mencionaram insonia.

70% experimentaram sensac¢ao de abandono.
69% sentiram solidao.

65% mencionaram medo de cair.

64% mencionaram medo da morte.

63% expressaram a sensacéao de se sentirem cada vez mais feias com o
passar do tempo.

62% mencionaram ressecamento vaginal.
60% sentiram uma perda de autonomia.

56% mencionaram felicidade.

52% mencionaram paz.

52% mencionaram valores pessoais.

E importante observar que muitas pessoas mencionaram multiplos sintomas e

sentimentos, o que reflete a complexidade do envelhecimento e como ele pode afetar

diferentes aspectos da vida de cada individuo.

4.21 Felicidade

Para quantificar o nivel de felicidade das participantes, foi solicitado a elas que

dessem uma nota de 0 a 10 em relacdo ao quéo felizes se sentiam, sendo que 0 era

nada feliz e 10 o nivel maximo de felicidade. As respostas encontram-se no quadro 1.

27



Quadro 1 Escala da felicidade
Nota Qtde. respostas

Blo|o|~|jo|ol s w|N|-| o

Total 324
Fonte: Dados da pesquisa, 2023

Analisando a classificacao de felicidade dada pelas pessoas, podemos calcular
uma meédia ponderada para obter uma pontuacdo geral. Nesse caso, podemos

calcular a média ponderada da seguinte forma:

Média Ponderada = Z (Nota * Qtde. de respostas para a nota) / Total de respostas

Média Ponderada=(0*1+1*0+2*0+3*0+4*2+5*8+6*15+7*57+8*
125 +9*56 + 10 *60) / 324

Média Ponderada=(0+0+0+ 0+ 8+ 40+ 90 + 399 + 1000 + 504 + 600) / 324
Média Ponderada = 2641 / 324 = 8,16

Portanto, a média ponderada da classificacéo de felicidade é aproximadamente
8,16. Isso sugere que, com base nas respostas fornecidas, a maioria das pessoas que
participaram da pesquisa se considera relativamente feliz, com uma pontuacdo média

acima de 8 em uma escala de 0 a 10.
4.22 Principais Medos ao Envelhecer

Embora os medos em relacdo ao envelhecimento possam ser variados e
pessoais, uma analise das respostas revela algumas tendéncias comuns. Com base

nas preocupacfes mencionadas nas respostas anteriores, é possivel quantificar os

principais medos associados ao envelhecimento. Vale ressaltar que essa
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quantificacdo € uma estimativa aproximada com base nos temas recorrentes das

respostas:

Perda de Autonomia e Dependéncia (25%): Um dos medos mais
prevalentes € o receio de perder a autonomia, a independéncia fisica e a
capacidade de realizar tarefas diarias, como locomocao e autocuidado,
representando aproximadamente 25% das preocupacoes.

Doencas Graves e Deméncia (20%): O medo de enfrentar doencas graves,
como cancer, deméncia e Alzheimer, responde por cerca de 20% das
preocupacdes. Os respondentes temem o sofrimento fisico e mental
associado a essas condicdes.

Soliddo e Isolamento (15%): Cerca de 15% das preocupacdes estao
relacionadas a soliddo e ao medo de perder amigos e entes queridos a
medida que envelhecem, o que pode levar ao isolamento social.

Medo da Morte (12%): O medo da morte, juntamente com a incerteza que a
cerca, € uma preocupacao que compreende cerca de 12% das respostas.
Dependéncia Financeira (10%): A preocupacdo com a dependéncia
financeira na velhice € mencionada em cerca de 10% das respostas, ja que
muitos temem nao conseguir se sustentar financeiramente.

Perda da Aparéncia (8%): O medo de perder a atratividade fisica,
representando cerca de 8% das preocupacdes, € uma questao importante
para algumas pessoas.

Perda de Memoria e Cognicao (7%): Cerca de 7% das respostas destacam
o0 medo de perder a memoaria e experimentar uma diminuicdo da capacidade
cognitiva, especialmente no contexto de doencas neurodegenerativas.
Depender de Outros (6%): A dependéncia de terceiros para cuidados e
assisténcia € uma fonte de preocupacédo que abrange cerca de 6% das
respostas.

Abandono (5%): Cerca de 5% das preocupacdes estdo relacionadas ao
medo de serem abandonados ou de perder o apoio social de amigos e
familiares.

Dificuldades Financeiras (4%): Algumas pessoas mencionam preocupacoes
financeiras, como n&o conseguir se sustentar na aposentadoria,

abrangendo aproximadamente 4% das respostas.
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4.23 Os fatores Influenciadores Desses Medos

Embora seja desafiador quantificar com precisdo a porcentagem exata de

pessoas que compartilham cada um dos motivos mencionados em relacédo ao medo

de envelhecer, podemos discutir algumas tendéncias comuns com base nas respostas

fornecidas pelas pessoas. E importante ressaltar que as experiéncias e preocupacdes

individuais variam amplamente, e essas porcentagens sdo aproximadas e baseadas

em uma analise geral das respostas.

Perda de autonomia e dependéncia (25-30%): Um quarto a um tergco das
pessoas mencionou a preocupacdo com a perda de autonomia e a
dependéncia de outros como um motivo significativo de medo em relagéao
ao envelhecimento.

Doencas e saude precaria (20-25%): Cerca de um quinto a um quarto das
respostas destacaram o medo de doencas cronicas, deterioracdo da saude
e deméncia como preocupacdes importantes.

Soliddo e isolamento (15-20%): Entre 15% e 20% das pessoas
mencionaram o medo de solidao, isolamento e falta de apoio social.
Violéncia, inseguranca e falta de respeito (10-15%): Cerca de 10% a 15%
expressaram receios relacionados a violéncia, inseguranca e falta de
respeito na velhice.

Comparacdes com padrdes estéticos (5-10%): Um grupo menor, entre 5%
e 10%, revelou preocupacdo com a comparacao aos padrdes estéticos da
sociedade.

Comentarios externos e estigmatizacdo (10-15%): O mesmo namero, em
torno de 10% a 15%, mencionou que a influéncia de comentarios negativos
e 0 estigma social eram fatores contribuintes.

Experiéncias de familiares e amigos (15-20%): Entre 15% e 20% das
pessoas expressaram preocupacdes baseadas em experiéncias de cuidar
de idosos da familia ou observar amigos enfrentando desafios relacionados
a idade.

Preocupacdes financeiras (5-10%): Um grupo menor, entre 5% e 10%, citou
preocupacdes financeiras como motivo de medo em relagdo ao

envelhecimento.
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e Sentimento de perda e luto (10-15%): Cerca de 10% a 15% das respostas
destacaram preocupacdes relacionadas a perda de entes queridos e ao luto.
e Questdes existenciais e espirituais (5-10%): Um grupo menor, entre 5% e
10%, mencionou preocupacdes ligadas a questdes existenciais e espirituais.
e Contexto atual e pressdes sociais (10-15%): Entre 10% e 15% das pessoas
identificaram as pressOes sociais e culturais atuais, que enfatizam a

juventude e o0 sucesso, como um motivo de medo em relagcdo ao
envelhecimento.
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5 Discusséo

A pesquisa "As Mulheres e o Medo de Envelhecer", baseada em respostas de
mulheres de diferentes idades, revelou uma ampla gama de sentimentos e percep¢des
sobre o envelhecimento, bem como 0os medos e as preocupacdes que frequentemente
acompanham essa fase da vida.

Os dados da pesquisa proporcionaram uma visao detalhada das caracteristicas
dos respondentes, incluindo idade, localizacdo, profissdo e estado civil. Essas
informacfes sdo fundamentais para compreender como as mulheres abordam as
preocupacdes relacionadas ao envelhecimento em contextos variados.

A faixa etéaria das respondentes € uma dimenséo crucial na pesquisa, uma vez
gue fornece ideia sobre como diferentes geracdes de mulheres percebem o
envelhecimento. A maior representacdo estava na faixa etaria de 40 a 50 anos
sugerindo que as mulheres nesse grupo etario estao particularmente interessadas em
explorar questdes relacionadas ao envelhecimento. Isso pode estar relacionado ao
fato de que estédo se aproximando da meia-idade e estdo buscando informacgdes para
lidar com as mudancas que a idade pode trazer.

A presenca substancial de respondentes nas faixas etarias de 50 a 60 anos, 60
a 70 anos e 70 a 80 anos destaca que as preocupacdes com o envelhecimento séo
uma realidade ao longo de toda a vida. As mulheres nesses grupos etarios podem
enfrentar desafios especificos relacionados a saude, independéncia e qualidade de
vida, e suas perspectivas sdo inestimaveis para entender como enfrentam essas
guestoes.

A diversidade de idades na pesquisa também permite analises comparativas e
longitudinais, identificando como as atitudes em relacdo ao envelhecimento podem
variar ao longo do tempo e entre diferentes geracdes. Isso pode ser fundamental para
o desenvolvimento de estratégias e politicas que atendam as necessidades das
mulheres em diferentes estagios de suas vidas.

Um dos pontos levados em consideracao na analise foi a distribuicdo geogréfica
dos respondentes, uma vez que fornece informagdes sobre como as preocupacgdes
com o envelhecimento variam em diferentes regides. Sao Paulo se destaca como a

localizagdo mais representada na pesquisa, a maioria das
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respondentes. Isso pode refletir o interesse especifico sobre o tema na maior cidade
do Brasil e indicar que as mulheres paulistas estdo atentas as questdes do
envelhecimento.

Além de Sao Paulo, outros estados brasileiros também foram representados,
embora em nimeros bem mais modestos. Essa diversidade geografica sugere que as
preocupagdes com o envelhecimento sdo compartilhadas em diferentes regides do
pais. No entanto, analises mais detalhadas seriam necessarias para identificar
tendéncias regionais especificas nas respostas das mulheres em relacéo as perguntas
do questionario.

Em relacdo as atividades ocupacionais das mulheres, grande parte
apresentava-se jaA na aposentadoria. Essa condicdo pode trazer preocupacoes
especificas, como questdes financeiras, sociais e de saude que séo relevantes para
o contexto do envelhecimento e que podem interferir na maneira como essas mulheres
encaram essa fase da vida. Mas a pesquisa também mostrou que as mulheres mesmo
aposentadas, apresentam muita ocupacédo, cuidando de casa, filhos, netos, entre
outros, refletindo o papel de cuidadora que a mulher ainda exerce em nossa
sociedade. Isso nos faz lembrar que as exigéncias sobre as mulheres sdo maiores do
gue aos homens, pois elas precisam se dedicar a familia, ao trabalho em casa, e
muitas vezes a um emprego, levando assim a mulher a um acimulo de fungdes®s.

A analise do estado civil das respondentes também é essencial, uma vez que
fornece informacgdes sobre as relacdes interpessoais e a dinamica familiar. Mulheres
solteiras podem enfrentar desafios relacionados a independéncia e a busca de
parceiros a medida que envelhecem. Aquelas que estdo em relacionamentos afetivos,
como namoro ou unido estavel, podem ter perspectivas diferentes das mulheres
casadas em relacdo as mudancas nas relacdes familiares e de casal. A presenca de
mulheres vilvas € relevante, uma vez que elas enfrentaram a perda de seus conjuges
e podem trazer a tona preocupacdes relacionadas a soliddo e ao luto. As mulheres
em unido estavel representam um grupo distinto, com preocupacfes legais e
financeiras especificas a sua situagao.

Quando questionadas sobre as amizades a maioria respondeu que possuli
amizades, e a minoria respondeu que ndo. Estudos mostram que as pessoas que

possuem mais conexdes envelhecem melhor!4. Ter muitos amigos pode ser um fator
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de protecdo em relacdo ao medo de envelhecer, uma vez que essas mulheres
provavelmente tém acesso a um sistema de apoio social forte, o que pode influenciar
positivamente sua abordagem ao processo de envelhecimento. Essas amizades
podem fornecer apoio emocional, oportunidades para atividades sociais e uma
sensacado de pertencimento que ajuda a reduzir a ansiedade relacionada ao
envelhecimento.

A auséncia de amigos é uma situacdo que pode ter implicacfes significativas
para a qualidade de vida e o bem-estar emocional dessas mulheres. A soliddo e o
isolamento social podem ser desafios expressivos que afetam seu bem-estar geral e
sua capacidade de lidar com as preocupacdes relacionadas ao envelhecimento.
Felizmente as mulheres dessa pesquisa, em sua maioria possuem relacbes de
amizade, o que pode influenciar num envelhecimento mais bem-sucedido.

Quando perguntadas sobre a frequéncia das interacbes sociais com as
amizades, a maioria das participantes, um total de 188 respondentes, indicou que faz

(1

atividades com amigos "as vezes". Isso reflete uma experiéncia comum em que as
interacdes sociais ocorrem de forma intermitente, possivelmente devido a agendas
ocupadas ou a natureza das amizades. Essa categoria abrange a maior parte das
respondentes e indica uma presenca constante de amigos na vida dessas mulheres.
No entanto, a natureza intermitente das interacdes pode influenciar de varias maneiras
suas preocupacoes em relacdo ao envelhecimento, dependendo da qualidade dessas
amizades e da disponibilidade para apoio social quando necessario.

Quarenta e quatro respondentes relataram que fazem atividades com amigos
"raramente”. Isso sugere que, embora tenham amigos, as interacdes sdo infrequentes
e possivelmente limitadas. Essas mulheres podem enfrentar um nivel relativamente
baixo de apoio social e interacdes sociais, 0 que pode impactar suas perspectivas em
relacdo ao envelhecimento. A falta de atividades conjuntas regulares pode torna-las
mais propensas a experimentar preocupac¢des associadas a solidao.

Por outro lado, 81 respondentes afirmaram que fazem atividades com amigos
"sempre". Esse grupo, embora menor em comparacao aos outros, é significativo e
indica que essas mulheres tém interacdes sociais regulares e intensas com seus
amigos. Essas interacdes frequentes podem proporcionar um nivel significativo de
apoio emocional e social, criando um ambiente mais propicio para enfrentar o

envelhecimento com confianga e menos medo.
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Ter amigos com quem fazer atividades regularmente pode oferecer um suporte
emocional significativo e aliviar o medo associado ao envelhecimento. Por outro lado,
aqueles com interacdes limitadas ou infrequentes podem estar mais vulneraveis a
soliddo e as preocupacdes relacionadas ao envelhecimento.

Esses resultados sublinham a importancia de promover e fortalecer as redes
sociais das mulheres, incentivando atividades conjuntas e interagdes sociais regulares.
Isso pode ser particularmente benéfico para aquelas que relataram interacfes
limitadas, oferecendo apoio emocional e social que ajuda a melhorar seu bem-estar a
medida que envelhecem e a reduzir o medo associado a esse processo.

Quando avaliamos as questdes de salde, vemos que nesta amostra, 40% das
mulheres apresentavam algum problema de saude. Lidar com questbes de saude
pode gerar apreensao e medo, tanto do ponto de vista da evolucéo das doencas, da
perda de autonomia, como da preocupacdo com gastos financeiros decorrentes de
custos com medicamentos e acesso a servicos de salde?®®.

Mesmo diante desses desafios a maioria enxerga o envelhecimento como um
processo natural e até o encaram com positividade.

Em relacdo as mudancas fisicas, inevitaveis no processo de senescéncia, 0s
numeros da pesquisa mostraram que a grande maioria das mulheres reconhece as
mudancas em seu fisico/aparéncia a medida que envelhecem. Essa percepcao pode
influenciar as preocupacdes relacionadas ao envelhecimento, autoimagem e
autoestima. E importante considerar como essas mudancas sdo percebidas pelas
mulheres e como podem impactar sua qualidade de vida. A pesquisa fornece
informacfes valiosas para entender as complexidades das perspectivas sobre o
envelhecimento e pode orientar discussdes e politicas que abordem essas questdes
de maneira mais sensivel e abrangente.

Com base nas respostas fornecidas, aproximadamente 98% das mulheres que
participaram da pesquisa afirmam que suas aparéncias fisicas mudaram com o passar
dos anos. Essas mudancas incluem uma variedade de aspectos, desde rugas faciais
e cabelos brancos até ganho de peso, flacidez da pele e uma reducao na disposicao
fisica. As experiéncias individuais variam, mas é evidente que o envelhecimento afeta
profundamente a maioria das mulheres. Isso ressalta a importancia de uma
abordagem positiva do envelhecimento, focando na salude, autoaceitacdo e qualidade

de vida, & medida que se enfrentam essas transformacdes naturais.
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Somente 25% das mulheres entrevistadas afirmaram que se sentem muito
incomodadas com as mudancas fisicas. A maioria “ndo se incomoda” ou “se incomoda
somente um pouco”. Esses numeros revelam que as respostas em relacido ao
incdbmodo com as mudancas fisicas variam bastante e refletem a diversidade de
percepcdes e sentimentos em relacdo ao envelhecimento e as alteragdes no corpo.
Cada mulher tem sua maneira Unica de lidar com essas mudancas, e esses dados
destacam a importancia da autoaceitacéo e da valoriza¢do da saude mental em meio
a essa jornada de transformagdes ao longo dos anos. Para as mulheres a aparéncia
€ uma parte importante, até para como serao tratadas fora de casa, também, por conta
disso, a velhice € um periodo onde a maior parte das mulheres usa o tempo para
cuidar mais de si mesma, da saude, amizades, dos netos, aproveitam para rir, dancar,
viajar, estudar, namorar, ndo sendo necessario “responder, desesperadamente, as
expectativas dos outros?®.

Dentre os incémodos fisicos, as rugas sdo muito mencionadas quando se trata
de envelhecimento, sendo objeto de desenvolvimento de produtos cosmeéticos e
tecnologias para tentar amenizar esse aspecto que caracteriza, de forma muito
evidente, a passagem do tempo!’. Apenas 18% da amostra de mulheres desta
pesquisa se sente muito incomodada com a presenca das rugas, por outro lado, 25%
nao se incomoda com a presenca desses sinais do envelhecimento. Esses nimeros
refletem a diversidade de perspectivas em relacdo ao envelhecimento da pele e
destacam a importancia de respeitar as escolhas individuais de como lidar com as
mudancas fisicas decorrentes do tempo. E fundamental reconhecer que o conforto
com as rugas varia de pessoa para pessoa, e cada individuo possui sua prépria
abordagem em relacdo a esse aspecto do envelhecimento.

Outro aspecto fisico que denota o passar dos anos é a presenca de cabelos
brancos. Ha atualmente uma tendéncia a deixa-los naturais, mas, ainda, muitas
mulheres ndo gostam da aparéncia e recorrem as tinturas ou produtos para atenua-
los. Nesta pesquisa, apenas 27% das mulheres se incomodavam muito com a
presenca dos cabelos brancos, sendo que o restante ou ndo se incomodava ou
somente um pouco.

A perda de massa muscular decorrente do processo de envelhecimento é
chamada de sarcopenia. Ha fatores contribuintes para o desenvolvimento da

sarcopenia, como alteracdes hormonais, perda de neurbnios motores, nutricdo
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inadequada inatividade fisica etc. Essas altera¢des também foram apresentadas em
individuos saudaveis, fisicamente ativos, resultando em perda de massa muscular de,
aproximadamente, 1% a 2% por ano, a partir dos 50 anos de idade*®.

A perda de massa muscular € uma preocupacao significativa para muitas
mulheres a medida que envelhecem, uma vez que pode afetar a autonomia, o bem-
estar, qualidade de vida e a saude. Com base nas respostas desta pesquisa, cerca de
45,7% das mulheres entrevistadas relataram sentir-se muito incomodadas com essa
guestao, o que destaca a relevancia desse tema.

Por outro lado, cerca de 42,9% afirmaram sentir-se pouco incomodadas e cerca
10,8% né&o se incomodam com a perda de massa muscular. Apesar de esteticamente
nao ser um sinal tdo evidente, a perda de massa muscular envolve aspectos de
autonomia, funcionalidade e mobilidade, sendo crucial abordar essa questéo de forma
personalizada e buscar solu¢des que atendam as necessidades individuais.

A pesquisa também explorou outras mudancas fisicas e de aparéncia que
podem ocorrer com o envelhecimento, incluindo flacidez da pele, ganho de peso,
celulite, dores no corpo, problemas de visao e audicéo, secura vaginal, mudancgas no
cabelo, problemas dentarios, problemas de pele, perda de libido, mudancas
hormonais e desafios emocionais e cognitivos.

Os resultados mostram que as mulheres tém uma variedade de preocupacdes
em relacdo a essas mudancas. A aceitacao do proprio corpo e a valorizacéo da saude
mental sdo essenciais para enfrentar essas transformacdes fisicas e emocionais que
acompanham o envelhecimento?.

O envelhecimento também esta intrinsecamente ligado a aspectos emocionais.
Mudancas de carreira, rompimentos relacionais, saida dos filhos de casa, morte de
parentes e pessoas proximas sao algumas das situacdes vivenciadas e que podem
gerar sentimentos diversos nas mulheres mais velhas. A pesquisa revelou que a
maioria das mulheres (cerca de 46,8%) se sente triste as vezes. A tristeza € uma
emocdo comum e parte da experiéncia humana. No entanto, um niumero menor de
mulheres (cerca de 13,9%) relatou sentir-se triste raramente. Apenas 2,8% das
mulheres afirmaram sentir-se tristes o tempo todo, enquanto 5,6% disseram nunca se
sentirem tristes. Essas respostas ilustram a variabilidade dos sentimentos em relacao
a tristeza, destacando que cada pessoa experimenta essa emoc¢do de maneira Unica

e sob diferentes circunstancias.
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Emrelacdo a depresséo, aproximadamente 14,2% das mulheres afirmaram ter
se sentido depressivas durante muito tempo, enquanto a maioria (cerca de 47,8%)
relatou ter experimentado depressao por um curto periodo. A depressdo é uma
condicdo de saude mental séria que afeta muitas pessoas, e essas respostas
destacam a complexidade de como a depressdo € vivenciada. A depressao
compromete a qualidade de vida do idoso, colocando em risco a vida, sendo também
considerada fator de risco para processos demenciais, sendo assim, importante que
haja uma intervengao precoce, como psicoterapia e exercicios fisicos regulares e bem
planejados?.

E fundamental lembrar que o apoio emocional, a busca de ajuda profissional e
a compreensdo dos proprios sentimentos sdo cruciais para lidar com a tristeza e a
depressao associadas ao envelhecimento.

A pesquisa também abordou preocupacbes relacionadas a saude e a
dependéncia a medida que as mulheres envelhecem. Cerca de 26,1% das mulheres
relataram sentir-se muito incomodadas com a possibilidade de enfrentar doencas
graves no futuro, enquanto 37,5% se sentiram pouco incomodadas com essa
perspectiva. Essas respostas refletem uma preocupacéao significativa com a saide em
idades avancadas, ja que com a perda de autonomia, 0 idoso precisa passar por mais
adaptacdes, o que pode ser dificil?..

Quando se trata da perda de autonomia e da dependéncia, cerca de 26,3% das
mulheres relataram sentir-se muito incomodadas, enquanto 45,8% se sentiram pouco
incomodadas. A dependéncia € uma preocupacdo legitima, relacionada com o
envelhecimento saudavel, e as respostas indicam que muitas mulheres estéo
conscientes desse desafio potencial.

E importante destacar que a preparacéo para o envelhecimento, por meio de
estratégias de saude e planejamento, pode contribuir para lidar com essas
preocupacdes e melhorar a qualidade de vida na maturidade.

A questdo da moradia vem sendo muito debatida atualmente. Com o
envelhecimento populacional ha a preocupac¢do em com quem e onde morar ao ficar
velho. Alguns paises criam inclusive locais com moradias especificas para idosos.
Dependendo do grau de dependéncia e comorbidades, as Instituicbes de Longa

Permanéncia (ILPIs) acabam sendo a escolha??:
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- Grau de dependéncia I: idosos dependentes, mesmo que requeiram uso de
equipamentos de autoajuda.

- Grau de dependéncia Il: idosos com dependéncia em até trés atividades de
autocuidado para a vida diaria tais como: alimentagdo, mobilidade, higiene; sem
comprometimento cognitivo ou com alteragéo cognitiva controlada.

- Grau de dependéncia Ill: idosos com dependéncia que requeiram assisténcia
em todas as atividades de vida diéria e/ou com comprometimento cognitivo.

Cerca de 88% das mulheres desta pesquisa moram com outras pessoas, entre
filhos, conjuges e outros arranjos, mostrando boa relacdo e grande parte recebendo
auxilio nas tarefas cotidianas. A saida dos filhos de casa nesta pesquisa apareceu de
forma variada, com muitas ja tendo experimentado a situacdo, mas encarando-a de
modo relativamente positivo. A sindrome do ninho vazio é um periodo de dificlil
adaptacdo em que os pais lidam com a saida dos filhos de casa. Essa fase geralmente
acontece junto a aposentadoria e menopausa, 0 que pode, muitas vezes, piorar 0s
sentimentos de depresséo e baixa autoestima. Felizmente, a maioria das mulheres
ndo demostraram, pelas respostas, terem passado por esse momento?3.

Nas analises gerais podemos citar os principais medos das mulheres
entrevistadas:

e Perda de Autonomia e Dependéncia

e Doencas Graves e Deméncia

e Solidao e Isolamento

e Morte

e Dependéncia ou dificuldade financeira

e Alteracdo na Aparéncia

e Perda de Memdria e Cognicao

e Depender de Outros

e Abandono

As preocupacfes e medos das mulheres desta pesquisa estdo mais
relacionados a aspectos sociais e de saude do que aspectos de aparéncia fisica.

Apesar das preocupacdes e desafios relacionados ao envelhecimento, a
pesquisa revelou que a maioria das mulheres se considera feliz. A média ponderada

das respostas relacionadas a felicidade foi de aproximadamente 8,16 em uma escala
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de 0 a 10. Isso sugere que, apesar das preocupacdes, muitas mulheres encontram
alegria e satisfacdo a medida que envelhecem.

E vital reconhecer e celebrar essa felicidade no envelhecimento, bem como
entender que a alegria ndo esta necessariamente em contraste com as preocupacoes,

mas sim em como as mulheres enfrentam e superam os desafios da terceira idade.
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6 Conclusao

Os resultados obtidos por meio das respostas das mulheres avaliadas nesta
pesquisa ofereceram uma visao abrangente das complexas relacbes destas com o
processo de envelhecimento. Os principais achados estavam relacionados as
alteracfes na aparéncia fisica, saude, emocdes, bem-estar e autonomia.

A maioria das mulheres se sente pouco incomodada com rugas, cabelos
brancos e outras alteragfes fisicas, mas as dificuldades relacionadas a saude, como
a possibilidade de enfrentar doencas graves e perda de autonomia, foram relatadas
por um namero consideravel de mulheres como uma preocupacao importante.

A média ponderada das respostas relacionadas a felicidade revelou que a
maioria das mulheres se considera relativamente feliz a medida que envelhecem. Este
dado é significativo, pois demonstra que, apesar das preocupacoes, a capacidade de
encontrar alegria e satisfacdo na maturidade é uma realidade para muitas mulheres
gue, nesta pesquisa, apresentavam conexdes sociais importantes, seja com amigos
ou familiares, e, na maioria continuavam produtivas do ponto de vista ocupacional,
fatores estes que podem estar relacionados a capacidade de se sentirem bem.

H&, portanto, grande diversidade de experiéncias e sentimentos vividos pelas
mulheres durante o processo de envelhecimento. Alteracfes fisicas e psicossociais
aparecem, mas a autoaceitacdo e 0 apoio emocional podem tornar o processo de

envelhecimento agradavel e bem-sucedido.
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