Envelhecendo com Qualidade de
Vida e Resiliéncia







" Permita-se

= Participe

= Presente é um presente
= Prontifique-se

" Proponha

= Planeje o futuro

" Pense

=" Pondere

= Passado fica no passado

= Passe para frente

= Pague para ver

® Passe a borracha

= Prometa... e cumpra

" Perdoe...

e

Termos como: velho,
aposentado,
beneficiario, escritos
no masculino,
referem-se ao
coletivo e inclui

mulheres e homens.



Aposentadoria

S Inativo
% APOSsentado

& Deixar de Trabalhar

Y Nao fazer nada

& Abrir uma rede....

& Esperar a morte chegar

A vida necessita de pausas... A aposentadoria pode ser

WA PauUsSa curtl ou longa - essa escolha depende
apenas de voce!
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Envelhecer e se Aposentar |-
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Envelhecer
com Saude

e Qualidade
de Vida
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% . Identidade em crise compromete a autoestima, a
I aceitacdo de si mesmo e afeta:
P Salde

» Autonomia
»Liberdade

» Convivio social

» Dinamica familiar

» Vinculo afetivo / amoroso
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» Capacidade de criar e produzir

» Lazer, cultura e esporte
“




Envelhecer € aam

» Amadurecer com os anos e adquirir

experiéncia de vida

» N3o se fixar naidade cronolégica nem
enfrentar a velhice com pesar

» Encontrar satisfacio, forca e manter o

equilibrio

» Aceitar limitagGes, admitir que pode depender P A prevaléncia de patologias + fatores

de outra pessoa e aprender a pedir ajuda. genéticos + ambiente ecoldgico

P Saber que estar vivo e € bom viver.




Autoestima "Eles podem porque pensam que podem”.

Virgilio

t%Qpiniéo e sentimento que se tem de si mesma.

L E respeitar, confiar e gostar de si.

Y Capacidade de enfrentar os desafios da vida.

L E expressar de forma adequada para si e
para os outros suas necessidades e desejos

% E amar a si mesmo -

% A maneira de se perceber e se avaliar -:_;;- =
a vida.

% Ndo se estd usurpando uma posicdo. E

considerar- -se me ecedor de syas conquu stas.




Autoestima

% Criticas e autocriticas

& Autoaceitacdo

(O Culpa (D) L Seguranga
.-9 % Abandono > % Adequagdo
Il U Rejeigdo Nqo % Confianga em si e nos outros
D © Caréncia S % Felicidade

% Frustagdo % Tranquilidade
E % Raiva - % Abertura para aceitar desafios
@ ' Vergonha (O % Flexibilidade
-y & Inveja g % Competéncia Social
@8 & Timidez
E % Inseguranga

Y Medo *
'®) & Humilhacdo o Fad Yoo Rl
@R © Perdas

% Dependénci®(fid@hceifid,/ema@ion « WY
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E como vocé realmente https://youtu.be/szBeo65szcl |
estava com tudo em " .
cima, https://www.youtube.com/watch?v=6Abfl-wvMPY ¥ = &

Nao esqueca
os elogios que

Vocé ndio estd gordo ou gorda... \ Ly receber.

Ndo se preocupe com o futuro ESC] JE5el 2l
Ou entdo preocupe-se, se quiser, ofensas. Se
mas saiba que -
pré-ocupagdo é tdo eficaz quanto JUvEntuacTy onsegu |r ISSO,
mascar chiclete para tentar quandoja | me ensine.

estiver muito |
resolver uma s

N , velho. A ~
equacdo de dlgebra. ) B c2 Voce case, talvez ndo.
As encrencas de verdade em sua Talvez tenha filhos, talvez ndo.
vida tendem a vir de coisas que Talvez se divorcie aos 40, talvez dance ciranda em suas
nunca passaram pela sua cabeca bodas de diamante

reocupada . o .
P P Faca o que fizer, ndao se auto congratule demais, nem
E te pegam no ponto fraco as 4 da tarde _ g _ R
de uma tell . odorrenta seja severo demais com vocé.

As suas escolhas tem sempre metade das chances de
dar certo, € assim pra todo mundo/”

(Filtro Solar — Pedro Bial) 4



https://youtu.be/szBeo65szcI
https://www.youtube.com/watch?v=6AbfJ-wvMPY

Envelhecimento Saudavel

Encara a perda de parentes e amigos sem demasiado
sofrimento

& Administra influéncias sociocultural, demogréfica,
econdmica, climatica...

Capacidade Psicoldgica, bioldgica e social >

Ly Estrutura e dindmica da Personalidade
(agressividade, defesa, otimismo...)

& Mantém o controle e o engajamento ativo com U Genética, percepcdo, motivacdo, cognicdo (memoria,
sua vida, seu potencial de desenvolvimento na atengdo, concentragdo)
velhice e sua independencia psicologica L Aceita suas limitacdes, sua estética e previne doencas

U, Relacdes interpessoais, realizacdo de atividades
sociais, culturais, espirituais e produtivas
(remunerada ou n3o) conflitos geracionais

N Satisfacao com as conquistas e aceitacao de & T [talece seus lacos afetivos
erros e acertos - e\ =

i
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&, Revela abertura ao novo, as mudancas e administra
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O que é e como desenvolver




Resiliéncia

Envelhecer € aceitacdo das
mudancas em todas as
esferas

E reconhecer perdas

Enconftrar estratégias de
enfrentar as perdas e
valorizar essa nova etapa da
Yilele

Ser resiliente
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“Quem tem por que viver

pode sul portar quase

qualquer como.”
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Envelhecimento Resiliente: um Novo Olhar

k\\ sobre as Mudancas
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& Do latim resiliens = saltar para tras, voltar, ser
impelido, recuar, encolher-se, romper

& Aceita as mudancas e utiliza estratégias
psicolégicas para enfrentar o caos, o stress
(eustress e distresse)... Retorna a homeostase
mais fortalecido e com minimo de comportamento

disfuncional

& Envelhecer resiliente possibilita: reciclagem
pessoal, renova a energia, reintegracao ou
ajustamento a nova realidade, cura velhas feridas,
possibilita formas de se organizar e de lidar com a
vida.



Resiliéncia X Couracas de Resisté

& Estruturas de Personalidade rigida

U Incapaz de flexibilizar e enfrentar mudancas subitas e
profundas (previsiveis ou nao)

& Investe energia excessiva para manter sua
homeostase

& Mecanismo de Defesa (inconscientes) bloqueiam/e 3 .
ameacas e impede que sejam enfrentadas (dificultal
perceber, fatos, causas e consequéncias e
principalmente sua casualidade)
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Por maior que$€jam a
mudangas, asmais 8
dificeis de se enfrentar ™
sio aquelas que & '{i
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Estruturas Nucleares
Previsiveis de Mudanca

Ciclos evolutivos da vida
(adolescéncia, ingressar e sair
do M. T., envelhecer)

Conflito

Estruturas
c:?c‘;- Nucleares
9 Imprevisiveis
"o de Mudanca $
Mudanc¢a gera Medo Estado | y

Resisténcia gera Conflito confusional

./“lﬁl .

Desgaste



{ Ponto de

Resiliéncia Bifurcacdo

Nova
Estrutura

Homeostatica



& Comunicacdo deficiente

& Comportamento inadequado
& Conflitos

& Sentimento de vitimizac3o

% Uso de substancias nocivas O envelhecimento é um processo normal, dinamico e n.
Y Esgotamento fisico/psicolégico  yenca

& Transgressdes

& Violéncias

& Estresse (Distresse)




& FEEEEE

Disciplina, organizacao e planejamento
Flexibilidade e forca

Autoestima elevada e humildade
Clareza de objetivos e de sonhos
Variedade de interesses

Solidariedade e capacidade de
estabelecer relacdes saudaveis
Aprende a aprender (criatividade)

& & & &

Compromisso consigo, com as pessoas,
com a natureza...

Suporta pressao e transforma
problemas em desafios

Pessoa resiliente'tem atitudes que
favorecem a Q. V.

Estresse (eustress)
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% Conceito individual e subjetivo de

o ~ . ~ q
Percepc¢ao sobre sua posi¢ao na vida, no Pa e

contexto cultural e sistema de valores

adotados em relacao aos objetivos,

expectativas, padroes e preocupacoes”
Whogol Group, 1998

U Expectativas e projeto de vida

3 (In)satisfacdo das condicdes objetivas
e subjetivas de Q.V.

s Inclui: saude, trabalho,lazer, sexo,
familia, financeiro, espiritual...

& Q.V. 2 conforto material (lazer, viagens
e férias), pouco trabalho, cuidado
excessivo do corpo ou nao envelhecer),
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FISIGA EMOGIONAL INLELEGTUAL

SOGIAL ESPIRINUAL PROEISSIONAL...




| estilo de vidia saudavel.




Capaciddte de gerencia
auto-estirfga, entusiasmo,




- INTELECTUAL

x

Capacidadé criativa;
expandir e [sartilhar conhed




Qualiddde dos

SOCIAL







Clara satisfaggo
com 0 trabalhb;
desenvolvimelito profissional
consiarie:
reconhecimenio das
realizacoes
nas fungoes € idas. PROEISSIONAL
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Avaliacao da Qualidade de Vlda €0
Projeto de Vida na Terceira Idac e
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As opcoes que fazemos estao relacionadas com: // 7

% O contexto em que se vive

& A cultura e a regido

& Os habitos adquiridos nos ambientes familiar e
social

A doenca ou a saude mental ndo é
restrito de cada individuo. Inclui os
grupos onde se estd inserido. Os males
que atingem esse individuo, a familia e a
sociedade sGo um continum... E permite
aprender, viver em plenitude, amar e
compartilhar o sentido pessoal e
intransferivel da vida.

Laura Pedrosa Caldas
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Psicologa, Mestre e Doutora em Psicologia no Trabalho
s Perita no TRT-6

" Coordenadora do Nicleo de Pés graduacbes em Psicologia (I.D.E./Faculdade
™ Redentor-RJ

Psicologa em saude e qualidade de vida (CHESF)
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Prémio Paulo Freire de Gestao de Pessoas (1° lugares — categorias Académica, Profissional e Empresarial —
(ABRH-PE)

Prémio Nacional Oswaldo Checchia de Gestéo de Pessoas (2° e 3° lugares — categorias Profissional e
Empresarial)
Prémio Internacional Oscar Alvear Urrutia, concedido pela FIDAGH — Federacion Interamericana de Asociaciones

de Gestion Humana — Panama/2013 (1° Lugar na Categoria Exceléncia Empresarial (CHESF)
Organizadora e Coautora dos Livros:

1. As Mdltiplas Relacdes entre Trabalho & Psicologia (CRV, 2016).
2. Violéncia Psicologica e Assedio Moral no Trabalho (Casa do Psicélogo, 2008).
3. Gestao de Pessoas (Qualitymark , 2008).

Linhas de pesquisa : Assedio Moral, Absenteismo por TMC, diagnostico organizacional, Saude Mental & Trabalho;
riscos, diagnosticos e intervencoes psicossociais, QVT.



