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Resumo

Este trabalho tem como objetivo fazer uma revisdo bibliografica sobre a relagdo entre o estresse e o idoso, enfatizar a
importancia de estratégias de enfrentamento ao estresse na terceira idade. A metodologia utilizada foram consultas de
livros e artigos, busca on-line em plataformas de pesquisas como o SCIELO, PEPSIC, EBSCO e Google Académico
proporcionando ao leitor a compreensdo sobre o que é o estresse, de a como o idoso sdo percebidos pela sociedade,
sua relacdo no idoso, quais os possiveis fatores que podem desencadear—lo durante a velhice e por fim reforgar a
importancia de estratégias de enfrentamento adequadas no combate ao estresse na terceira idade. Pode-se perceber que
0 estresse é a resposta do organismo a uma situacao de perigo que prepara o corpo para fugir ou lutar, essa acéo causa
tensdo e irritacdo onde o organismo reage a componentes fisicos ou psicolégicos quando ha uma situacdo que
provoque medo, excitacdo ou confusdo, podendo acometer qualquer pessoa, independentemente de sexo e idade, e
muitos idosos queixam-se sobre situacdes extremamente estressoras que influenciam diretamente na sua forma de
perceber e viver a vida, a maneira como esses eventos estressores sao percebidos possibilitam muita das vezes uma
percepcdo equivocada da situacdo, fazendo com que o idoso tenha uma resposta inadequada frente ao estresse. Foi
através disso que se entende que, mudancas continuas que ocorrem em diferentes graus e intensidades e que séo
inerentes ao desenvolvimento humano, sendo preditores de estresse na terceira idade, podendo assim prejudica-los de
forma extrema.

Palavras-chave: Estresse em idosos; Preditores; Estratégias de enfrentamento.
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Abstract

This work aims to carry out a literature review on the relationship between stress and the elderly, to emphasize the
importance of coping strategies for stress in the elderly. The methodology used were book and article consultations,
online search in research platforms such as SCIELO, PEPSIC, EBSCO and Academic Google, providing the reader
with an understanding of what stress is, and how the elderly are perceived by society, its relationship in the elderly,
what are the possible factors that can trigger it during old age and, finally, reinforce the importance of adequate
coping strategies in combating stress in old age. It can be seen that stress is the body's response to a dangerous
situation that prepares the body to flee or fight, this action causes tension and irritation where the body reacts to
physical or psychological components when there is a situation that causes fear, excitement or confusion, which can
affect anyone, regardless of gender and age, and many elderly people complain about extremely stressful situations
that directly influence their way of perceiving and living life misperception of the situation, causing the elderly to
have an inadequate response to stress. It was through this that it is understood that continuous changes that occur in
different degrees and intensities and that are inherent to human development, being predictors of stress in old age,
which can harm them in an extreme way.

Keywords: Stress in the elderly; Predictors; Coping strategies.

Resumen

Este trabajo tiene como objetivo realizar una revisién de la literatura sobre la relacion entre el estrés y las personas
mayores, para enfatizar la importancia de las estrategias de afrontamiento del estrés en las personas mayores. La
metodologia utilizada fue la consulta de libros y articulos, la busqueda online en plataformas de investigacion como
SCIELO, PEPSIC, EBSCO y Academic Google, proporcionando al lector una comprensién de qué es el estrés, y
cémo la sociedad percibe a las personas mayores, su relacién con las personas mayores. , cuéles son los posibles
factores que pueden desencadenarlo en la vejez y, finalmente, reforzar la importancia de estrategias de afrontamiento
adecuadas en la lucha contra el estrés en la vejez. Se puede apreciar que el estrés es la respuesta del cuerpo ante una
situacion de peligro que lo prepara para huir o luchar, esta accion provoca tension e irritacion donde el cuerpo
reacciona a componentes fisicos o psicolégicos cuando existe una situacion que provoca miedo, excitacién o
confusion. , que puede afectar a cualquier persona, independientemente del sexo y la edad, y muchas personas
mayores se quejan de situaciones extremadamente estresantes que influyen directamente en su forma de percibir y
vivir la vida percepcion errénea de la situacién, provocando que las personas mayores tengan una respuesta
inadecuada al estrés. Es por ello que se entiende que los continuos cambios que se dan en diferentes grados e
intensidades y que son inherentes al desarrollo humano, son predictores de estrés en la vejez, que puede perjudicarlos
de forma extrema.

Palabras clave: Estrés en el anciano; Predictores; Estrategias de afrontamiento.

1. Introducéo

O estresse tem sido um tema bastante estudado atualmente por diversas areas, principalmente por profissionais da area
de salde, isto se da ao fato da grande preocupacdo com as consequéncias que o estresse pode acarretar na qualidade de vida do
individuo no decorrer de todas as fases da vida, principalmente durante na velhice. Muitas sdo as mudangas que ocorrem
durante o ciclo vital, mudancas estas que podem ser fortes preditoras de estresse para a maioria dos idosos, por isso, saber
identifica-los é importante para poder eleger as melhoras estratégias de enfrentamento ao estresse durante a terceira idade.

A pesquisa realizada neste trabalho é classificada como pesquisa de revisdo bibliografica, onde foram realizadas
consultas em livros e artigos cientificos através da busca on-line, utilizando plataformas de pesquisas como o SCIELO,
Google Académico, PEPSIC e EBSCO. A pesquisa bibliografica é feita com o intuito de levantar um conhecimento
disponivel sobre teorias, a fim de analisar, produzir ou explicar um objeto sendo investigado. A pesquisa bibliografica visa
entdo analisar as principais teorias de um tema, podendo ser realizada com diferentes finalidades. (Chiara, et al., 2008).

Portanto, este artigo pretende proporcionar ao leitor primeiramente a compreensdo sobre o que € o estresse e sobre
como o idoso é percebido pela sociedade, em seguida sera enfatizado a relagdo do estresse durante a velhice, além de
descrever os preditores relevantes e por fim serd abordado sobre a importancia das estratégias de enfrentamento do estresse

na terceira idade.
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1.1 Conceito de Estresse:

Desde a pré-historia observou-se o reconhecimento de que o homem sofria inimeros tipos de exaustdo apds o
trabalho, como medo, exposicdo ao calor e frio, fome, doencas, dentre outras. Essas situagdes tendem a ocasionar alguns
desfechos biolodgicos e psicologicos, conhecidos hoje como estresse. De modo que, devido a evolucéo do conceito de estresse
ao longo dos anos, torna-se fundamental compreender o conceito da palavra estresse mediante a grande possibilidade da
mesma poder ser aplicada em diferentes areas de conhecimento e possibilitar conotac@es distintas de acordo com sua
aplicabilidade (Silva et al., 2018).

O conceito de estresse foi publicado pela primeira vez por Hans Selye, que considerava o estresse como um
elemento inerente a toda doenca que produz certas modificagdes na estrutura e na composi¢do quimica do corpo, sendo
possivel ser observado e mensurado. Sendo o estresse 0 estado que se manifesta através da Sindrome de Adaptagdo Geral
(SAG), que compreende a dilatacdo do cdrtex da supra-renal, atrofia dos 6rgdos linféticos e Ulceras gastro-intestinais, assim
como perda de peso e outras alterages. Ou seja, € um conjunto de respostas nao especificas do corpo a qualquer demanda
que ocorre em trés fases: 1) Reacdo de alarme, onde o organismo é mobilizado para enfrentar a ameaca; 2) Resisténcia,
quando as manifestaces agudas desaparecem a medida que o corpo tenta se adaptar a emergéncia reabastecendo hormonios
adrenais; 3) Exaustdo, quando a situagdo estressante persiste e a resisténcia ndo é mais possivel, geralmente nessa etapa as
reservas de energia do corpo sdo exauridas, podendo haver o colapso do organismo (Santos et al., 2015).

De acordo com os estudos de Selye, os sintomas de cada fase surgem como resultados de respostas neuroenddcrinas
do organismo ao estressor, envolvendo os dois eixos principais: hipotalamo — hip6fise — cortex da glandula supra-renal e
hipotadlamo — hipdfise — sistema nervoso simpéatico — medula da glandula supra-renal. Onde a liberagdo dos diferentes
hormdnios que participam do estresse € medida por centros corticais e supracorticais, que estdo relacionados as funcdes
cognitivas, emocionais e comportamentais, fazendo com que a intensidade dos sinais de estresse varie de acordo com cada
fase de reacéo.

Sendo que no primeiro eixo, o hipotdlamo libera 0 horménio de liberagdo de corticotrofina (CRH), estimulando a
hipdfise a aumentar a producdo de horménio adreno-corticotrofico (ACTH), e 0 ACTH passa a agir no cortex das glandulas
supra-renais estimulando o aumento da sintese de corticoides (cortisol e aldosterona), onde o aumento desses horménios
ocasiona sintomas como por exemplo, alteracdo do peso corporal, osteoporose, distrbios de comportamento, alteracGes do
padrdo de sono, dentre outros sintomas.

No segundo eixo, 0 sistema nervoso simpatico, estd sob a acdo da hipdfise que estimula a medula supra-renal a
liberar catecolaminas na circulacdo sanguinea (adrenalina e noradrenalina), causando a dilatagdo da pupila, aumento da
sudorese, frequéncia cardiaca e da forga contratil do miocérdio dentre outros efeitos. Vale salientar que os corticoides e
catecolaminas sdo horménios fundamentais na resposta fisiol6gica ao estresse e que 0s niveis de cortisol modulam o sistema
imunolégico, influenciando na resposta inflamatdria aos estressores e nas reservas de energia do organismo. Esse modelo
apresentado por Selye foi criticado por muitos pesquisadores da época, que ao contrario de Selye ndo estavam preocupados
apenas com as respostas neuroendocrinas do estresse e sim com as respostas ao estresse que os individuos apresentavam
mediante ao confronto com os eventos da vida (Silva et al., 2018).

Lipp (2000), também contribuiu significativamente para o entendimento a cerca do estresse, onde ampliou o0 modelo
proposto por Selye, incluindo a fase de quase exaustéo, situada entre as fases de resisténcia e exaustdo, momento em que
ocorre um enfraquecimento do organismo que ndo consegue se adaptar ou resistir ao estresse e acaba tornando-se vulneravel
ao aparecimento de doengas. Ainda segundo os estudos de Lipp (1996), para melhor compreensdo de como se manifesta o

estresse, torna-se indispensavel compreender o que é um estressor. E chamado de estressor tudo aquilo que causa a quebra
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da homeostase interna e que exige algum tipo de adaptacéo. Por isso, a resposta ao estresse € influenciada pela intensidade,
duracdo e ambito do estressor e pelo nimero de estressores presentes no momento.

Segundo Gois et al., (2004), o estresse é qualquer situacdo em que uma demanda ndo especifica exige que o
individuo reaja e tome uma atitude. Sendo uma situacdo tensa, fisiolégica ou psicoldgica que pode afetar a pessoa em todas
as dimens@es humanas. Para Gazzaniga e et al., (2005), o estresse ocorre como consequéncias de situacdes que extrapolam a
capacidade de reacdo e adaptacdo do organismo através de respostas comportamentais e fisicas, tendo como objetivo manter
a estabilidade do corpo. Corroborando com esses autores, Milsted et al., (2009), afirmam que o estresse também pode ser
entendido como uma reagdo interna do organismo para enfrentar situacdes que sdo percebidas como ameagadoras e que
preparam o individuo para agir, enfrentar ou fugir dessas situagdes.

Para Stefano, Bonanato e Raifur (2013), o estresse advém de uma reagdo do organismo que confronta situacGes que
estimulam emoces negativas, tais como irritacdo e medo, ou positivas, como felicidade. Ou seja, apds um evento estressor o
organismo é solicitado a reagir, onde essa reacdo gera estimulagcdo emocional que pode ser classificada como positiva ou
negativa para o organismo, essa classificagdo depende muito da forma como o evento estressor é percebido e interpretado
pelo individuo.

Dessa forma, compreender que o estresse ndo deve ser considerado apenas um fendmeno negativo é essencial, pois
muito se fala dos danos que o0 estresse pode causar, porém ndo devemos esquecer-nos que o estresse ndo € apenas algo ruim, e
que possui uma funcdo importante para o equilibrio do organismo, dependendo da frequéncia que ocorre. Mais conhecido
como o bom estresse (eustress), é aquele que nos impulsiona a uma resposta adaptativa pelo organismo a determinada
situacdo ou estimulo e 0 mau estresse (distress), refere-se aos estimulos fortes que podem provocar prejuizos ao organismo.
Ou seja, 0 eustress é quando ha alguma tensdo que ocorre dentro dos limites da normalidade, considerado como fonte de
equilibrio para o organismo; E o distress é quando ocorre alguma tensdo que ocasiona o desequilibrio desse mesmo
organismo (Nodari et al., 2014).

Portanto, observa-se que a defini¢do do conceito de estresse é bastante rica e que diversas areas de atuagdes distintas
estdo interessadas nessa temética. Mediante a isso, pode-se compreender que o estresse é a resposta do organismo a uma
situacdo de perigo que prepara o corpo para fugir ou lutar. E quando o individuo se depara com uma situagdo que avalie como
perigosa, sente-se intimado a responder a essa situagdo, exigindo que o organismo responda de acordo com o estimulo
eliciador, podendo ser entendido através de experiéncias que causam tensdo e irritagdo onde o organismo reage a
componentes fisicos ou psicoldgicos quando ha uma situacdo que provoque medo, excitagdo ou confusdo, podendo acometer
qualquer pessoa, independentemente de sexo e idade. Dessa forma, é de suma importancia compreender o que é o estresse,

suas causas e quais as melhores estratégias de enfrentamento de acordo com a idade (Torquato et al., 2010).

1.2 O idoso na sociedade

A estrutura da populacdo brasileira passou por diversas mudancas, onde houve momentos da histéria em que ocorreu
um crescimento natural acelerado, com numero de jovens maior do que de idosos. Em outros momentos, houve queda no
crescimento natural, onde a populagdo oscilou muito quanto a estrutura etaria. Atualmente, no Brasil a populagdo idosa tem
aumentado progressivamente, pois 0 envelhecimento populacional é um fendmeno natural irreversivel e mundial. Segundo
Inagaki (2008), para a Organizagdo Mundial da Saude (OMS), a idade considerada idosa é estabelecida conforme nivel
socioeconémico de cada nacéo.

Em paises em desenvolvimento caracteriza-se como idoso aquele que tem 60 ou mais anos de idade. Nos paises
desenvolvidos, a idade se estende para 65 anos. O aumento da proporcdo de pessoas com 60 anos ou mais é um fendmeno

mundial que se deve principalmente a uma reducdo nas taxas de fertilidade e aumento da expectativa de vida. As proje¢cdes
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estatisticas da Organizacdo Mundial de Saude (OMS), afirmam que até 2050, existira no mundo aproximadamente dois
bilhdes de pessoas nessa faixa etaria, sendo que 80% em paises em desenvolvimento e como consequéncia disso, o Brasil sera
0 sexto pais do mundo com maior nimero de idosos (OMS, 2005).

Para compreender alguns dos processos que ocorrem durante a velhice, ¢ importante entender o que é o
envelhecimento e qual a imagem que este repercute na sociedade. Neri (2008) define o envelhecimento como um processo de
mudancas universais que sdo reguladas pela genética de cada individuo. Sendo que a dimensédo bioldgica do envelhecimento
se refere a modificacdo no funcionamento biol6gico, desde as células até os érgdos. Onde, 0 idoso ndo vivencia apenas
modificagGes no funcionamento biolégico, mas também apresenta mudangas de ordem socioeconémicas e psicoldgicas que
podem esta relacionadas com dificuldades de encarar novos papéis, perda na motivagdo e planejamento do futuro,
enfrentamento das perdas organicas, afetivas e sociais, dificuldade de se adaptar a novas situagdes, modificacdes de carater
psiquico, depressdo, hipocondria, somatizacdo, niveis baixos de auto-estima, dentre outros.

Para Porto e Rezende (2016), o envelhecimento é um processo dinamico, ndo linear, progressivo, iniciado no
momento da concepgdo e que representa um conjunto de mudangas morfoldgicas, bioquimicas, fisioldgicas, funcionais e
psicoldgicas que interferem na adaptacdo do individuo no ambiente que vive. Onde ocorre o declinio das fun¢bes de modo
diferenciado em cada individuo, sendo que as condic8es de vida e trabalho ao qual esse individuo esteve submetido durante
toda sua existéncia influenciam no ritmo em que esse declinio ocorre. Ja as alteraces fisiolgicas podem levar esse individuo
a um estado de dependéncia, representado por um processo dindmico cuja evolucdo pode ser modificada, retardada ou mesmo
prevenida diante de um ambiente e auxilio adequados.

Ainda de acordo com esses autores, o envelhecimento pode ser diferenciado em quatro idades que s&o: cronoldgica,
que é contada a partir do nascimento; bioldgica, referente as alteracdes fisioldgicas, hormonais, anatémicas e bioquimicas do
organismo, que séo determinadas pela heranca genética e ambiental; social, que se referem as normas, crencas, estere6tipos e
eventos sociais; idade psicoldgica, que se refere as mudangas comportamentais causadas por transformagdes bioldgicas, sobre
a idade psicologica é importante enfatizar que ela é individual e é influenciada por normas, expectativas sociais e aspectos de
personalidade.

Historicamente, a velhice comecou a ser tratada como uma etapa da vida marcada pela decadéncia fisica e auséncia
de papeis sociais a partir da metade do século X1X. Onde o avan¢o da idade era caracterizado como um processo continuo de
perda e de dependéncia, que acabava por associar diversas imagens negativas a velhice. Ou seja, 0 idoso ndo era bem visto na
sociedade devido ser associado ao ser que adoece e tem perdas conforme envelhece. Porém, ainda nos dias atuais o
envelhecimento continua tendo essa associagdo entre doencas e perdas, onde essas perdas sdo relacionadas a deterioracéo do
corpo, declinio cognitivo e incapacidade e as doencas estdo relacionadas ao afastamento, dependéncia e morte. A imagem
negativa atribuida ao idoso ocorre pela grande énfase na juventude, beleza, autonomia, independéncia e na habilidade de ser
produtivo ou reprodutivo.

Portanto, ser velho assume uma conotacdo negativa, devido ser sempre remetido a perda de atributos que séo
extremamente valorizados pela sociedade e simultaneamente pelo proprio idoso. E por incrivel que pareca, a maioria dos
esteredtipos negativos relacionados a velhice, sdo atribuidos pelos proprios idosos, que na maioria das vezes nao se
reconhecem como velho e falam da velhice como se ndo fizessem parte dela (Schneider et al., 2008).

Para Uchba (2003), apesar das inimeras associagfes negativas sobre a velhice, é possivel encontrar em alguns
estudos realizados em sociedade ndo ocidentais imagens positivas sobre a velhice e o envelhecimento, demonstrando que as
ideias de deterioracdo e perda ndo sdo universais e sim culturais. As imagens sobre a velhice e o envelhecimento séo
resultados de uma construcédo social e temporal que sdo construidas com base em valores e principios proprios da sociedade.

Ou seja, a forma como o idoso seré visto pela sociedade, depende da cultura que esta perpetua.
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Ainda assim, as associagdes negativas relacionadas a velhice perpetuam com o passar dos anos, mesmo com a
existéncia de recursos que possibilitem prevenir e retardar as doengas e como consequéncia desse pensamento a velhice é
temida por muitas pessoas, que a veem como uma etapa detestavel. Diante desses fatos, o processo de envelhecimento s
pode ser compreendido a partir da relagdo que se estabelece entre os diferentes aspectos cronoldgicos, biolégicos e sociais,
onde essa interacdo se dar de acordo com as condicfes da cultura na qual o individuo esta inserido (Schneider & Irigaray,
2008).

Miranda et al. (2016), afirmam que o envelhecer ndo necessariamente significa adoecimento, a menos que exista
doenga associada durante esse percurso, de outra forma o envelhecimento esta associado a um bom nivel de salde. Para esses
autores o processo de envelhecimento remete problemas de salide que desafiam os sistemas de salide e de previdéncia social.
E como consequéncia disso, alguns paises tem buscado compreender o processo de envelhecimento populacional, procurando
alternativas para manter seus cidaddos idosos socialmente e economicamente integrados e independentes. Mas para isso, é
fundamental investir em ac¢Bes de prevencdo ao longo de todo o curso de vida, pois € inevitavel a presenga crescente de
pessoas idosas na sociedade. Dessa forma, é necessario vencer o desafio de inserir o tema do envelhecimento populacional
dentro das formulagBes das politicas publicas, para que possam ser implementadas acbes de prevencdo e cuidado

direcionados as necessidades da populagdo que esta envelhecendo.

1.3 Preditores de estresse na terceira idade

Durante toda a nossa vida, vivenciamos inimeras experiéncias que podem ocasionar estresse, na velhice ndo é
diferente. Muitos idosos queixam-se nos consultérios sobre situagfes extremamente estressoras que influenciam diretamente
na sua forma de perceber e viver a vida, a maneira como esses eventos estressores sdo percebidos possibilitam diversas
percepgdes equivocadas da situacdo, fazendo com que o idoso tenha uma resposta inadequada frente ao estresse. Portanto,
mudangas continuas que ocorrem em diferentes graus e intensidades e que sdo inerentes ao desenvolvimento humano podem
ser percebidas como fortes preditores de estresse na terceira idade (Zanelli, 2012).

De acordo com estudos que avaliam a frequéncia de eventos estressantes durante o envelhecimento, os preditores
mais frequentes durante esse processo estdo atrelados as mudancas que os idosos enfrentam relacionados aos problemas com
a aposentadoria, perda de entes queridos como, por exemplo, a perda do cdnjuge ou perda de um filho, dificuldades
financeiras, novas demandas de papéis sociais e doengas crénicas como, por exemplo, 0 AVC (Acidente Vascular Cerebral),
sendo estes 0s eventos que exerce maior influencia no desenvolvimento de estresse durante a velhice. Vale salientar que néo
sdo os Unicos eventos preditores de estresse em idosos, porém sdo os mais citados nas literaturas consultadas (Fortes-burgos
et al. 2009).

Para Zanelli (2012), as mudangas que ocorrem na transicdo para aposentadoria sdo inevitaveis, sendo que para
alguns, essas mudancas representam um tempo de novas conquistas, de liberdade e de desenvolvimento pessoal, porém para
outros é percebida como um periodo de enfraquecimento de significados atribuidos a vida, de sentimentos de inutilidade e
autodesvalorizacdo, de vazio e de soliddo, tornando-se um periodo de turbuléncia. Devido o modo de vivenciar a
aposentadoria ser atrelado aos interesses e motivagfes pessoais, ao grau de comprometimento com o papel profissional até
entdo exercido, e a condi¢do econdmica do aposentado, de modo que, é necessario que ocorra um processo de reorganizagao
por conta do afastamento das atividades usuais de trabalho. Por isso, os problemas decorrentes da suspencéo das atividades
estdo vinculados a sentimentos de frustracdo e de impoténcia frente as transformacdes. Contudo, a tensdo resultante de tais
processos pode ser vivida de diferentes maneiras, que dependendo da forma que sdo experienciadas por estes idosos podem

ser fortes preditores de estresse, ou seja, se 0 idoso lida de modo inapropriado com os estressores, a probabilidade de
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consequéncias nocivas pode ser bastante acentuada, porém se este consegue lidar de modo adequado é possivel neutralizar
prejuizos ou até favorecer o desenvolvimento individual, obtendo menor desgaste durante esse periodo de transic&o.

A perda de entes queridos como, por exemplo, a morte de um c6njuge ou de um filho também € vistos como preditos
de estresse significativos para o idoso, podendo acarretar além do estresse, outros problemas de ordem emocional, tais como a
ansiedade e depressdo pelo fato de alguns idosos ndo conseguirem lidar com sentimentos de desamparo, tristeza, medo,
ressentimento, dlvida e com outros estados emocionais negativos. Ou seja, as mortes de pessoas amadas podem ser
interpretadas por alguns idosos como uma ameaca a continuidade da vida pelo fato de que essas mortes prenunciam a morte e
a dependéncia do préprio idoso. Outro ponto importante refere-se as dificuldades financeiras que porventura podem ocorrer
devido a aposentadoria ou doencas enfrentadas por parentes e até mesmo pelo préprio idoso, assim como as novas demandas
sociais atreladas a perda de alguns papéis sociais relevantes para o idoso ou empobrecimento desses papéis por conta do
afastamento das atividades usuais de trabalho (Fortes et al., 2009).

Santos et al. (2015) em um estudo sobre o Estresse percebido em pacientes idosos sobreviventes do AVC, descrevem
que um evento como 0 AVC torna a vida dos seus sobreviventes bastante estressante devido a relacdo que se estabelece entre
essas duas variaveis, tendo como resultado um conflito de identidade acompanhado de sentimento de ser incapaz de gerir sua
prépria vida, onde a perda total ou parcial da independéncia € uma das experiéncias de transi¢do mais dificeis para estes
sobreviventes idosos. Ou seja, a perda da autonomia e da independéncia para realizar as atividades da vida didria como
consequéncia de doencas é um fator que est& fortemente presente na vida dos idosos. Por esta razdo, compreende-se o fato de
gue eventos que remetem a um possivel quadro de enfermidade, dependéncia e falta de controle também sdo fortes

representantes de altos niveis de estresse para 0s idosos durante o envelhecimento.

2. Metodologia

O método utilizado foi o de pesquisa do tipo exploratéria- descritiva com a abordagem qualitativa e 0 método
dialético, pois visando a complexidade a ser pesquisada e 0s varios aspectos que o cercam, através da investigagdo, reflexédo e
ao estudo das percepgles e praticas dos sujeitos, tanto pesquisadores, como o fendmeno social, para ter um maior
entendimento destes fendbmenos a partir do contexto em que estes se encontram. (Bogdan et al., 1994)

A maneira como o individuo percebe determinada situagdo e a interpretacdo que este da ao evento estressor sdo
fatores importantes no desencadeamento da resposta ao estresse. As percepc¢des podem variar de acordo com cada individuo,
por exemplo, duas pessoas podem vivenciar 0 mesmo evento (aposentadoria ou a morte de um ente querido), porém tendem a
ter niveis de respostas distintas, devido & forma de interpretacfo e percepcdo que tiveram sobre esse evento. E essa percepcao
e interpretagdo que sdo elaboradas pelo individuo que determinam & resposta de enfretamento frente a um evento estressor
(Margis et al., 2003).

Saber manejar o estresse do cotidiano é necessario, principalmente durante a velhice. Existem estratégias, estilos de
vida e métodos eficazes na prevencdo, reducéo e controle do estresse, dentre eles podemos citar os tratamentos psicoterapicos
e as atividades fisicas. Dentre os tratamentos psicoterapicos a TCC (Terapia Cognitivo-Comportamental), tem sido uma
terapia bastante recomendada para auxiliar no enfrentamento ao estresse na terceira idade, devido a sua metodologia e terapia
diretiva, que leva em consideracdo as demandas atuais apresentadas pelo paciente, além de ter uma estrutura educativa e
organizada que permite ao paciente participacdo ativa no processo de mudanga cognitivo-comportamental. Além disso, a
TCC utiliza-se também de técnicas cognitivas e treinos comportamentais, como por exemplo, ensaio comportamental e role-
play que visam uma melhora na qualidade de vida do paciente, ajustando as necessidades e anseios de quem busca mais do

que auxilio, uma nova maneira de se ver e se posicionar no mundo (Beck, 1997).
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Dentre as técnicas da Terapia Cognitivo-comportamental muitos pacientes idosos relatam se beneficiar das técnicas de
relaxamento e de respiracdo, que sdo técnicas que ajudam no equilibrio e que promovem reestruturagdo cognitiva,
proporcionando expressdo emocional reguladora e o desenvolvimento de um repertério de comportamentos mais adaptativos
frente a situagdes eliciadoras de ansiedade e de estresse, tendo como finalidade diminuir a funcdo do sistema nervoso
autdbnomo simpaético e os neurohormonios do estresse. Outra técnica bastante utilizada com idosos é a psicoeducacao que tem
como objetivo informar ao idoso como o corpo funciona quando estamos estressados e o que fazer para lidar de maneira
assertiva frente a eventos estressores, pois a medida que o idoso comeca a conhecer melhor sobre o funcionamento do
estresse e 0 que pode ser feito para evitar niveis altos de estresse, é possivel que este tenha uma melhor adesdo ao tratamento
proposto na terapia (Willhelm et al.,2015).

A atividade fisica também tem sido grande aliada ao combate e reducdo do nivel de estresse na terceira idade. A
atividade fisica se apresenta como uma distracdo e uma forma de afastar pensamentos negativos e gerar bem-estar, além de se
ter a convivéncia com outras pessoas, aumentando a interacdo social. Além disso, causa alteracdo na concentragdo de
endorfinas e monoaminas, que podem agir sobre a depressdo, diminuindo a ansiedade, a tensdo e o estresse (Ferreira, et al.,
2016).

De acordo com Freitas (2001), uma das atividades que pode ser realizada pelo idoso é o vélei, que aproxima pessoas
com objetivos em comum, promovendo uma consciéncia social duradoura e estabelecendo como fatores motivacionais a
diminuicdo do estresse, melhora de condicionamento fisico e aumento do contato social. Porém, sabe-se que para praticar
voleibol é preciso ter flexibilidade, forca, poténcia, agilidade e condicionamento aerébio sendo assim, como praticar o
voleibol com o idoso? Sepulchro et al. (2017), fizeram uma adaptacdo desse esporte para o idoso e conseguiram resultados
satisfatérios com essa adaptagdo. O voleibol para o idoso foi adaptado para que este pudesse jogar numa forga segura e
prazerosa, tendo como objetivo proporcionar momentos recreativos e dindmicos, utilizando-se de movimentos simples e
adaptados do voleibol convencional que auxiliem na melhora da qualidade de vida de seus praticantes, possibilitando o
desenvolvimento no aspecto cognitivo, fisiolégico, motor e social dos jogadores idosos e consequentemente a diminuigdo do
nivel de estresse destes.

Baptista et al., (2003), afirmam que o uso de atividades fisicas contribui tanto na reducdo do estresse como na
melhora da imunidade orgéanica, além de apontarem que o uso da psicoterapia combinada com as atividades fisicas € muito

mais eficaz do que cada uma realizada de forma separada.

3. Resultados e Discusséo

As mudancas que os idosos enfrentam com a chegada da aposentadoria, perda de entes queridos (perda do cénjuge
ou perda de um filho), dificuldades financeiras, novas demandas de papéis sociais e doencas cronicas como 0 AVC marcam
de forma significativa o processo de envelhecimento, assinalando a passagem de um status evolutivo para outro, refletindo a
passagem do tempo, sinalizando o desenvolvimento normal e anunciando o alcance ou o ndo-alcance de metas e expectativas
individuais e sociais que tendem a confrontar o idoso, influenciando diretamente na forma como este idoso interpreta a
velhice e de como enfrenta esses eventos que podem ser percebidos como fortes preditores de estresse na terceira idade
(Fortes-Burgos et al., 2009).

Segundo os estudos a adaptacéo a estes resultados sdo de fundamental importancia, pois trard uma melhor qualidade
de vida ao idoso e promovera um envelhecimento mais saudavel. Varios estudos trazem a temaética do idoso, dentre eles a
questdo da memdria, mas importante destacar que sdo insuficientes diante da crescente populacdo idosa no pais, afirma
Marques et al., (2021)
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4. Concluséao

A resposta ao estresse € nada mais que um resultado da interacdo entre caracteristicas pessoais do individuo e as
demandas do meio que este esta inserido, ou seja, as discrepancias entre 0 meio externo e interno e a percepcao deste quanto a
sua capacidade de resposta. Por toda a nossa vida passamos por diversas mudangas e situacdes que nos ocasionam estresse e
durante o processo de envelhecimento ndo é diferente, o idoso passa a perceber que suas habilidades naturais e sensoriais
comecam a sofrer declinios com intensidade variavel e com isso passa a ndo apresentar a mesma competéncia na realizagao de
algumas tarefas, além disso, problemas atrelados a aposentadoria, perda de entes queridos (perda do cénjuge ou perda de um
filho), dificuldades financeiras, novas demandas de papéis sociais e doencas crénicas (como, por exemplo, 0 AVC) também
podem ser percebidos como fortes preditores para o desenvolvimento de estresse durante a velhice. Ou seja, € evidente que o
estresse excessivo proporciona reducdo da salde, da qualidade de vida e do bem-estar, podendo levar o individuo a morbidade
e até a morte. Por isso, saber manejar o estresse do cotidiano € necessario, principalmente durante a velhice.

Portanto, utilizar métodos eficazes para combater o estresse na terceira idade é um trabalho que requer uma busca
por estratégias adequadas que devem estd de acordo com as necessidades de cada paciente, por isso é importante selecionar
recursos que levem em consideragcdo o contexto, a realidade e idade do paciente. No caso de pacientes idosos, € necessario
que os psicélogos que trabalham com esse publico estejam familiarizados sobre as mudangas cognitivas, os problemas de
vida diéria dos idosos, as caracteristicas peculiares das psicopatologias e metodologias de avaliacdo validas e confiaveis para

que sejam alcancgados resultados positivos no processo terapéutico.
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