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Estudo Nacional Fatores Psicossociais promotores de

gualidade de vida e envelhecimento ativo

Desde 2005 , a Aventura Social, Associacao € uma organizacao sem
fins lucrativos que tem por objeto a promocéao da saude, educacéao para
a Saude, prevencao da doenca, investigacao, formacao, intervencao
comunitaria, trabalho de parceria e em rede, elaboracédo de programas,

supervisao e consultoria, entre outros.
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Estudo Nacional Fatores Psicossociais promotores de

gualidade de vida e envelhecimento ativo

SERVICOS
Investigacéao
Consultoria
Formacéao
Intervencao no ambito de Promocéao de Competéncias Sociais e Pessoais
* “Find Your Own Style” (Criancas e Adolescentes)
*  “Find Your Own Age” (Adultos e Idosos)
«  “Trim Your Style Up” (Desempregados ou Reforma antecipada)
Avaliacdo e Acompanhamento Psicoldgico
Aconselhamento Familiar

Estimulacédo e Reabilitacdo Cognitiva e Mnésica (Neuroeducacéo e Neuroreabilitacdo)
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Estudo Nacional Fatores Psicossociais promotores de

gualidade de vida e envelhecimento ativo
CONTEXTOS DE INTERVENCAO

* FMH/Universidade Lisboa
* Espaco Geragdes (Campo de Ourique)

* Juntas de Freguesia

e Camaras Municipais

* Entidades Governamentais (Ministério Saude, Ministério Educacao, Ministério Justica,
Seguranca Social, etc.)

* Entidades nao Governamentais (Associa¢des, Centros Sociais ,etc.)

* Populacgao geral...

Na saude e na Doenga: na Prevengao Primdria, Tratamento e Reabilitagao
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Estudo Nacional Fatores Psicossociais promotores de

gualidade de vida e envelhecimento ativo

ENVELHECIMENTO E SENSO COMUM...

Fase de deterioracao e declinio;
Falta de capacidades fisicas, cognitivas e emocionais;
N3ao servem para ajudar ou trabalhar;

Incomodam a vida dos filhos e netos e dao muitas despesas.

—
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Estudo Nacional Fatores Psicossociais promotores de

gualidade de vida e envelhecimento ativo

Factores (¢=——)  Factores
endogenos exogenos

Envelhecimento funcional: envelhecimento resulta de um equilibrio entre estabilidade

e mudanga, entre crescimento e declinio. ..

...algumas funcoes diminuem de eficacia (natureza fisica,
percecao e memoria), outras estabilizam (variaveis da personalidade-base) e outras, na
auséncia de doenca, experimentam um crescimento ao longo de todo o ciclo de vida

(ligadas a experiéncia e conhecimentos prévios).
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Estudo Nacional Fatores Psicossociais promotores de

qgualidade de vida e envelhecimento ativo

ALTERACOES NO ENVELHECIMENTO...

* Cognicao/ Atencao/ Percecdo (Audicdo e Visdo)
» Afetos/Personalidade

* Incapacidade/ (In)dependéncia/ Autonomia

* Motivacao

Meméria/ Aprendizagem Aspetos Psicossociais:

» Doenca (e limitacdes) - Crise de Identidade
* Diminuicao de contactos sociais - Alterac3o de papéis sociais
* Reforma <1

* Vilvez/Prépria morte
* Solidao e Isolamento

- Alteracdes Profissionais
- Modificacdo da AE e AC
- Perdas varias (Luto)

—
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Estudo Nacional Fatores Psicossociais promotores de

gualidade de vida e envelhecimento ativo

ENVELHECIMENTO ATIVO (OMS)

Processo de otimizacao de oportunidades de saude, participacao e seguranca,

com o objetivo de aumentar a qualidade de vida durante o envelhecimento.
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Estudo Nacional Fatores Psicossociais promotores de

gualidade de vida e envelhecimento ativo

OBJETIVOS DO ENVELHECIMENTO ATIVO COMO POLITICA DE SAUDE

 Aumentar a expectativa de uma vida saudavel;

=S

Manter a autonomia e a independéncia; ‘ i')é‘ |
- - "-’ 3 ‘b {"'l". ‘:\‘-
. . . 7 . ) ’ & B 1. ==y
Evitar/adiar o aparecimento de doencas crdénicas; ) A o W\"‘ \ ;\‘
- ‘ ; l ‘\ e
Desenvolver politicas sociais de saude.

Procurar suporte no mercado de trabalho e educacao.

—
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Estudo Nacional Fatores Psicossociais promotores de

gualidade de vida e envelhecimento ativo

UM ENVELHECIMENTO ATIVO DEVERA POSSIBILITAR...

e Manter um papel de participagao social, econdmica, civica ou cultural,

(EUROSTAT, 2012);

 Permanecer no mercado do trabalho e partilhar a sua experiéncia.

—
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Estudo Nacional Fatores Psicossociais promotores de

gualidade de vida e envelhecimento ativo

Aumento Esperanca Média Vida + Diminui¢cao Taxa Natalidade

= Aumento Populagao Sénior

.

Como manter a qualidade de vida, a saude e a autonomia?

—
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Estudo Nacional Fatores Psicossociais promotores de

gualidade de vida e envelhecimento ativo

Na urgéncia do desenvolvimento de intervencdes adequadas as necessidades desta
populacdao, a Universidade Lusiada de Lisboa em parceria com a Aventura Social,
promoveram um estudo de compreensao e caracterizacdo dos fatores psicossociais e
profissionais promotores de qualidade de vida no processo de reforma e envelhecimento
ativo na populacao residente em Portugal continental com idades compreendidas entre

55 e os 75 anos (N=1330).
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Estudo Nacional Fatores Psicossociais promotores de

gualidade de vida e envelhecimento ativo

Regiao do Pais
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Estudo Nacional Fatores Psicossociais promotores de

gualidade de vida e envelhecimento ativo

Género

Masculino Feminino

30 ~
20 -

10 ~
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Idade

Até 60 anos 61 ou mais anos
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Estudo Nacional Fatores Psicossociais promotores de

gualidade de vida e envelhecimento ativo

Estado Civil
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Estudo Nacional Fatores Psicossociais promotores de

gualidade de vida e envelhecimento ativo

Tem filhos?
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Estudo Nacional Fatores Psicossociais promotores de

gualidade de vida e envelhecimento ativo

Nivel de Escolaridade
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Estudo Nacional Fatores Psicossociais promotores de

gualidade de vida e envelhecimento ativo

Situacao Profssional
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Atividade Reformado (a) Reformado (a) com Trabalho Doméstico = Desempregado
profissional ativa atividade
profissional ativa

L 1

V Congresso Internacional da Corrida ‘ m PROGRATA NACIONAL [Wj FEDERACAO
Z \\

. DE MARCHA E CORRIDA PORTUGUESA
Lisboa - 6 e 7 de Dezembro 2~ ATLETISMO

——



Estudo Nacional Fatores Psicossociais promotores de

gualidade de vida e envelhecimento ativo

Area Profissional
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Estudo Nacional Fatores Psicossociais promotores de

gualidade de vida e envelhecimento ativo

Area Profissional Principal
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Doencas Cronicas

Reumatismo Hipertensdo Diabetes Cancro Doenga Cardiaca 80
60
40
20
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Toma medicamentos relativos a
doenca ou situacgao fisica
cronica?

—

Sim

PROGRAMA NACIONAL \\ // FEDERACAO
DE MARCHA E CORRIDA PORTUGUESA

A ATLETISMO



Estudo Nacional Fatores Psicossociais promotores de

gualidade de vida e envelhecimento ativo

Qualidade de Vida

4 Legenda:

1= Muito mau

2= Mau

3= Nem bom, nem mau
4= Bom

5= Muito bom

QV Geral QV Fisica QV Psicoldgica QV RelagGes Sociais QV Ambiente

T
ey
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Estudo Nacional Fatores Psicossociais promotores de

gualidade de vida e envelhecimento ativo

Média da QV nas Mulheres e nos

Homens
B QV Geral (n.s.)

W QV Fisica ***

1 QV Psicoldgica ***

m QV Relagdes P
Sociais (n.s.) Média da QV em Pessoas com 60 anos

¥ Qv Ambiente * o
e com 61 ou mais

HQV Geral **
4
Feminino Masculino W QV Fisica ***
3 = QV Psicoldgica
*

Legenda: 5 m QV Relagdes

1= Muito mau Sociais **

2= Mau = QV Ambiente

3= Nem bom, nem mau 1 (n-s.)

4= Bom

5= Muito bom 0

Até 60 anos 61 anos ou mais
.
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Estudo Nacional Fatores Psicossociais promotores de

qgualidade de vida e envelhecimento ativo

Média da QV em Trabalhadores,
Reformados e Reformados Ativos

Atividade
Profissional Ativa

Reformado (a)

Legenda:

1= Muito mau

2= Mau

3= Nem bom, nem mau
4= Bom

5= Muito bom

V Congresso Internacional da Corrida
Lisboa - 6 e 7 de Dezembro

Reformado (a)
com atividade
profissional ativa

H QV Geral ***

H QV Fisica ***

1 QV Psicoldgica ***
B QV Relagdes Sociais

% %k %k

= QV Ambiente **

Média da QV em pessoas com
doenca cronica e sem doenga

cronica

N&o tem Doenca Crénica

PROGRAMA NACIONAL
DE MARCHA E CORRIDA

Tem Doenca Cronica

T

=

\\7//1

\

A4

mQV Geral (n.s.)
M QV Fisica (n.s.)
M QV Psicoldgica (n.s.)
B QV Relagdes Sociais

(n.s.)

m QV Ambiente (n.s.)

FEDERACAO
PORTUGUESA
ATLETISMO



Estudo Nacional Fatores Psicossociais promotores de

gualidade de vida e envelhecimento ativo

QV em Regiodes

4

3 H QV Geral (n.s.)
B QV Fisica **
m QV Psicoldgica **

2 A B QV Relagdes Sociais (n.s.)
B QV Ambiente *

1 .

0 -

Zona Lisboa Zona Norte Zona Centro Zona Sul

Legenda: 1= Muito mau; 2= Mau; 3= Nem bom, nem mau; 4= Bom; 5= Muito bom

T
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Estudo Nacional Fatores Psicossociais promotores de

gualidade de vida e envelhecimento ativo

Relagao com o Ambiente Psicossocial no Trabalho

Legenda:

1= Muito mau

2= Mau

3= Nem bom, nem mau
4= Bom

5= Muito bom

RelagGes com a Autonomia e Stress e Burnout Pressao Geral
Chefia Satisfacdo
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Estudo Nacional Fatores Psicossociais promotores de

gualidade de vida e envelhecimento ativo

Média da Relagao com o Ambiente
Psicossocial no Trabalho
em Mulheres e Homens

B RelagGes com a Chefia *

B Autonomia e Satisfacdo
(n.s.)

I Stress e Burnout ***

= Pressio * Média da Relagao com o Ambiente
= Trabalho Geral ** Psicossocial no Trabalho
em pessoas até 60 anos e com 61 ou
mais
Mulheres Homens B Relacdo com a chefia
> (n.s.)
4 B Autonomia e
Legenda: Satisfagdo (n.s.)
1= Muito mau 3 m Stress e Burnout *
2= Mau 2 M Pressdo *
3= Nem bom, nem mau 1
4= Bom M Trabalho Geral ***
5= Muito bom 0 ] ]
Até 60 anos 61 anos ou mais
== . )
: : itz 1111 FEDERACAO
PROGRAMA NACIONAL Y
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Estudo Nacional Fatores Psicossociais promotores de

qgualidade de vida e envelhecimento ativo

Média da Relagao com o Ambiente
Psicossocial no Trabalho em
Trabalhadores, Reformados e Reformados
Ativos

B Relagdo com a chefia **

B Autonomia e Satisfagdo
(n.s.)

[ Stress e Burnout ***

M Pressdo ***

= Trabalho Geral *** Média da relacao do ambiente
de trabalho em pessoas com
doenca cronica e sem doenga

Atividade Reformado (a) Reformado (a) com

Profissional Ativa atividade ANi
. I cronica M Relacdo com a chefia
profissional ativa
5 (n.s.)
4 B Autonomia e
Legenda: Satisfagdo (n.s.)
3
1= Muito mau 5 I Stress e Burnout (n.s.)
2= Mau 1 .
M Pressdo (n.s.)
3= Nem bom, nem mau 0
4= Bom N3do tem Doenca Tem Doenca ® Trabalho Geral (n.s.)

5= Muito bom Crénica Crdnica

_——
[
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Estudo Nacional Fatores Psicossociais promotores de

qualidade de vida e envelhecimento ativo

Trabalho em Regides

4
3
B TrabalhoGeral ***
M Pressdo (n.s.)
2
M Relagdo com chefia *
B Autonomia e Satisfagdo ***
m Stress e Burnout ***
1
0

Zona Lisboa Zona Norte Zona Centro Zona Sul

Legenda: 1= Muito mau; 2= Mau; 3= Nem bom, nem mau; 4= Bom; 5= Muito bom

T
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Estudo Nacional Fatores Psicossociais promotores de

gualidade de vida e envelhecimento ativo

Suporte Social

Legenda:

1= Muito mau

2= Mau

3= Nem bom, nem mau
4= Bom

5= Muito bom

Total Amigos Intimidade Familia Atividade
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Estudo Nacional Fatores Psicossociais promotores de

gualidade de vida e envelhecimento ativo

Média do Suporte Social em Média do Suporte Social em
Mulheres e Homens pessoas até 60 anos e com 61 ou
mais m Total (n.s.)
5 .
m Amigos (n.s.) B Amigos (n.s.)
B Intimidade (n.s.) 4 = Intimidade *
= Familia (n.s.) 3 B Familia **
AR es (n.s.) 2 m Atividades (n.s.)
M Total (n.s.)
1
Feminino Masculino 0

Até 60 anos 61 anos ou mais

Legenda: 1= Muito mau; 2= Mau; 3= Nem bom, nem mau; 4= Bom; 5= Muito bom

T
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Estudo Nacional Fatores Psicossociais promotores de

gualidade de vida e envelhecimento ativo

Média do Suporte Social em
Trabalhadores, Reformados e Reformados
Ativos

M Total (n.s.)

B Amigos (n.s.)

o Intimidade **

B Familia (n.s.)

Média do Suporte Social em
" Atividades (n-s.) pessoas com Doencga cronica e
sem doenca crdnica

Atividade Profissional Reformado (a) Reformado (a) com
Ativa atividade profissional 5
ativa
4 M Total (n.s.)

Legenda: 3 B Amigos (n.s.)
1= Muito mau 2 © Intimidade (n.s.)
2= Mau B Familia (n.s.)
3= Nem bom, nem mau 1 -
4= Bom M Atividades (n.s.)
5= Muito bom 0

Ndo tem Doenga Crénica Tem Doenga Cronica
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Estudo Nacional Fatores Psicossociais promotores de

gualidade de vida e envelhecimento ativo

Suporte Social em Regioes

m SS Total (n.s.)

B Amigos **

© Intimidade (n.s.)
H Familia (n.s.)

m Atividades (n.s.)

Zona Lisboa Zona Norte Zona Centro Zona Sul

Legenda: 1= Muito mau; 2= Mau; 3= Nem bom, nem mau; 4= Bom; 5= Muito bom
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Estudo Nacional Fatores Psicossociais promotores de

gualidade de vida e envelhecimento ativo

Dimensoes do PIL

PIL Total PIL Felicidade PIL Significado PIL Suicidio
v . Ao
: : fitz1i] FEDERACA
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Estudo Nacional Fatores Psicossociais promotores de

gualidade de vida e envelhecimento ativo

Dimensdes do PIL nas Mulheres e Dimensbes do PIL em pessoas até
Homens 60 anos e com 61 ou mais

7
6 M PIL Total

M PIL Total (n.s.) > _—

M PIL Felicidade (n.s.) 4 Felicidade

1 PIL Significado (n.s.) 3 . ;TL*

M PIL Suicicio (n.s.) 2 Significado
1 [ | >lI;IL Suicicio

% %k %

Feminino Masculino 0

Até 60 anos 61 anos ou mais

Legenda: 1= Muito mau; 2= Mau; 3= Nem bom, nem mau; 4= Bom; 5= Muito bom
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Estudo Nacional Fatores Psicossociais promotores de

qgualidade de vida e envelhecimento ativo

Dimensoes do PIL em Trabalhadores,
Reformados e Reformados Ativos

B PIL Total ***
B PIL Felicidade
= PIL
Significado
M PIL Suicicio
Empregado (a) Reformado (a)  Reformado (a) com T . ~
iy Dimensdes do PIL em pessoas
profissiggelitiva com doenga crénica e sem doenga
cronica
Legenda: 7
— M 6
12- “ICAL:EO e 5 m PIL Total ***
= 4
3= Nem bom, nem mau g M PIL Felicidade ***
4=Bom 1 = PIL Significado ***
5= Muito bom 0 .
Ndo tem Doenga Tem Doenga Crénica ™ PIL Suicicio
Cronica
T _
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Estudo Nacional Fatores Psicossociais promotores de

qualidade de vida e envelhecimento ativo

PIL em RegiOes

M PIL Total *
M PIL Felicidade **
m PIL Significado (n.s.)

M PIL Suicidio **

Zona Lisboa Zona Norte Zona Centro Zona Sul

Legenda: 1= Muito mau; 2= Mau; 3= Nem bom, nem mau; 4= Bom; 5= Muito bom
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Estudo Nacional Fatores Psicossociais promotores de

gualidade de vida e envelhecimento ativo

Dimensoes do Estilo Cognitivo

Legenda:

1= Muito mau

2= Mau

3= Nem bom, nem mau
4= Bom

5= Muito bom

Estilo Cognitivo Ecog Sistematico Ecog Intuitivo

L 1
F—y
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Estudo Nacional Fatores Psicossociais promotores de

gualidade de vida e envelhecimento ativo

Dimensodes do Estilo Dimensoes do Estilo Cognitivo em
Cognitivo nas Mulheres e pessoas até 60 anos e com 61 ou
Homens mais
5 M Estilo
Cognitivo *
4
H Ecog
M Estilo Cognitivo * 3 A Sistematico
M Ecog Sistematico * 2 - (n.s.)

W Ecog Intuitivo

1 Ecog Intuitivo * *

Feminino Masculino Até 60 anos 61 anos ou mais

Legenda: 1= Muito mau; 2= Mau; 3= Nem bom, nem mau; 4= Bom; 5= Muito bom

T
. . itzjj] FEDERACAO
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Estudo Nacional Fatores Psicossociais promotores de

gualidade de vida e envelhecimento ativo

O B N W b~ U
| | | |

Dimensoes do Estilo Cognitivo Dimensdes do Estilo Cognitivo
em Trabalhadores, Reformados e em pessoas com doenca crénica
Reformados Ativos e sem doenca crénica

5
4 M Estilo Cognitivo (n.s.)
3 .

B Estilo Cognitivo ** 2 M Ecog Sistematico

M Ecog Sistemitico (n.s.) 17 (ns) N
0 - I Ecog Intuitivo (n.s.)

N
[ Ecog Intuitivo N3o tem Doenca Tem Doenca Crénica

Empregado Reformado (a)Reformado (a) Crénica
(a) com atividade
profissional
ativa

Legenda: 1= Muito mau; 2= Mau; 3= Nem bom, nem mau; 4= Bom; 5= Muito bom

N
. . itzjj] FEDERACAO
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Estudo Nacional Fatores Psicossociais promotores de

gualidade de vida e envelhecimento ativo

Estilo Cognitivo em Regides

M Estilo Cognitivo (n.s.)
B EstCog Sistematico **

1 EstCog Intuitivo (n.s.)

Zona Lisboa Zona Norte Zona Centro Zona Sul

Legenda: 1= Muito mau; 2= Mau; 3= Nem bom, nem mau; 4= Bom; 5= Muito bom
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Estudo Nacional Fatores Psicossociais promotores de

qualidade de vida e envelhecimento ativo

DimensoOes da Espiritualidade

4
3 Legenda:
1= Muito mau
2= Mau
N | 3= Nem bom, nem mau
4= Bom
5= Muito bom
1 .
0 T T T
Espiritualidade Espiritualidade Religido Espiritualidade Optimismo
. . R
V Congresso Internacional da Corrida PROGRAMA NACIONAL \ / EDERACAO
g ) DE MARCHA E CORRIDA t\\// 1 PORTUGUESA
Lisboa - 6 e 7 de Dezembro £\ ATLETISMO



Estudo Nacional Fatores Psicossociais promotores de

qualidade de vida e envelhecimento ativo

Dimensoes da Espiritualidade nas

Dimensodes da Espiritualidade em
Mulheres e Homens

pessoas até 60 anos e com 61 ou mais

4
M Espiritualidade *** 3 M Espiritualidade
(n.s.)
W Espiritualidade Religido 2 1 - ESP.Ir!Euahdade
o Religido ***
1 - i Espiritualidade
I Espiritualidade Optimismo **
Optimismo * 0

Até 60 anos 61 anos ou mais
Feminino Masculino

Legenda: 1= Muito mau; 2= Mau; 3= Nem bom, nem mau; 4= Bom; 5= Muito bom
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Estudo Nacional Fatores Psicossociais promotores de

qualidade de vida e envelhecimento ativo

Dimensoes da Espiritualidade em
Trabalhadores, Reformados e
Reformados Ativos

Dimensoes da Espiritualidade em
pessoas com doenga cronica e sem
doenca crénica

4
B Espiritualidade 3 B Espiritualidade (n.s.)
(n.s.)
.. . 2 .
H Esp'lr!'iualldade B Espiritualidade Religido
Religido (n.s.) .
1 .
I Espiritualidade iritualidad .
Optimismo ** 0 . ] Eipilrltua idade Optimismo
Empregado (a) Reformado (a) Reformado (a) Néo t;néwnlijczenga Tem Doenga Cronica

com atividade
profissional
ativa

Legenda: 1= Muito mau; 2= Mau; 3= Nem bom, nem mau; 4= Bom; 5= Muito bom

N
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Estudo Nacional Fatores Psicossociais promotores de

qualidade de vida e envelhecimento ativo

Espiritualidade nas Regioes

4
3
M Espiritualidade (n.s.)
2
M Espiritualidade Religido (n.s.)
I Espiritualidade Optimismo (n.s.)
1
0

Zona Lisboa Zona Norte Zona Centro Zona Sul

Legenda: 1= Muito mau; 2= Mau; 3= Nem bom, nem mau; 4= Bom; 5= Muito bom
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Estudo Nacional Fatores Psicossociais promotores de

qualidade de vida e envelhecimento ativo

CRITERIOS PARA UM ENVELHECIMENTO BEM SUCEDIDO

Saude

Bom funcionamento fisico/mental

Habitos/estilos de vida saudaveis

Envolvimento social
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Estudo Nacional Fatores Psicossociais promotores de

gualidade de vida e envelhecimento ativo
PRE-REFORMA E REFORMA

* Aumentar a participagao dos séniores;

* Melhorar a sua qualidade de vida de trabalho;

* Manter o equilibrio entre os recursos e as exigéncias do trabalho;

* Promover estilos de vida saudaveis;

* Promover uma transi¢ao tranquila entre o trabalho e a reforma.
CAPITAL SOCIAL

* Encorajar a participacao na comunidade;

* Aumentar as intervengoes coletivas em actividades educacionais e sociais para
prevenir/evitar a soliddo e o isolamento;

* Criar oportunidades de trabalho voluntario.

/

[
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Estudo Nacional Fatores Psicossociais promotores de

gualidade de vida e envelhecimento ativo

CATIA BRANQUINHO & EQUIPA AVENTURA SOCIAL

www.aventurasocial-associacao.com

www.aventurasocial.com

Facebook/Aventura Social - Associacao

E-mail: aventurasocialassociacao@gmail.com

Tel.: +351 963 276 649
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