UNIVERSIDADE
BEIRA INTERIOR

)

Estratégias de promocao da satude na velhice
e papel dos netos e pessoas mais novas: um
estudo realizado através da metodologia
Photovoice

Diana Isabel Novais Pacheco

Dissertacao para obtencao do Grau de Mestre em

Medicina
(mestrado integrado)

Orientadora: Prof. Doutora Rosa Marina Afonso
Coorientadora: Prof. Doutora Sofia Brito de Passos Rodrigues
Coorientadora: Prof. Doutora Maria da Assuncao Morais e Cunha Vaz Patto

Janeiro 2025



Estratégias de promocao da satide na velhice e papel dos netos e pessoas mais novas: um estudo
realizado através da metodologia Photovoice

ii



Estratégias de promocio da satide na velhice e papel dos netos e pessoas mais novas: um estudo
realizado através da metodologia Photovoice

Declaracao de Integridade

Eu, Diana Isabel Novais Pacheco, que abaixo assino, estudante com o ntmero de
inscricdo 43851 de Medicina da Faculdade de Ciéncias da Satude, declaro ter
desenvolvido o presente trabalho e elaborado o presente texto em total consonancia

com o Codigo de Integridades da Universidade da Beira Interior.

Mais concretamente afirmo nao ter incorrido em qualquer das variedades de Fraude
Académica, e que aqui declaro conhecer, que em particular atendi a exigida
referenciacdo de frases, extratos, imagens e outras formas de trabalho intelectual, e

assumindo assim na integra as responsabilidades da autoria.

Universidade da Beira Interior, Covilha 17 /01 /2025

Diona “feheca

ii



Estratégias de promocao da satide na velhice e papel dos netos e pessoas mais novas: um estudo
realizado através da metodologia Photovoice

iv



Estratégias de promocio da satide na velhice e papel dos netos e pessoas mais novas: um estudo
realizado através da metodologia Photovoice

Esta tese é dedicada aos meus queridos avés, Maria Manuela e Francisco.



Estratégias de promocao da satide na velhice e papel dos netos e pessoas mais novas: um estudo
realizado através da metodologia Photovoice



Estratégias de promocio da satide na velhice e papel dos netos e pessoas mais novas: um estudo
realizado através da metodologia Photovoice

Agradecimentos

Em primeiro lugar, e sem davida, o agradecimento mais especial a minha familia,
principalmente aos meus pais pelo apoio incondicional e por muitas vezes acreditarem
mais do que eu, que este dia ia chegar e, por fazerem tudo para me ajudarem a
concretizar o meu sonho.

Aos meus amigos de Felgueiras que sempre acreditaram em mim e me ajudaram a nao
perder a minha esséncia neste percurso, um grande obrigada. Este percurso é sempre
mais facil com pessoas como vocés.

Aos meus amigos da Covilha, foram o melhor presente que esta bonita cidade me deu.
Obrigada por fazerem este percurso comigo.

Por fim, um agradecimento a Professora Doutora Rosa Marina Afonso por se mostrar
sempre disponivel e pela sua infindavel dedicagdo a minha tese. Agradeco também a
Professora Ana Sofia Brito de Passos Rodrigues por nos mostrar o mundo do
Photovoice e o seu potencial, e a Professora Maria Assuncao Vaz Patto por aceitar fazer
parte deste projeto e interligar as areas da geriatria e da medicina. Por altimo, mas sem
davida aos elementos mais especiais, um agradecimento aos seniores que aceitaram
partilhar as suas histérias connosco bem como a Academia Sénior da Covilha.

Estou, sem duvida, grata por poder participar num projeto tao especial.

“Success is not measured by what you accomplish, but by the opposition
you have encountered, and the courage with which you have maintained

the struggle against overwhelming odds.” - Orison Swett Marden



Estratégias de promocao da satide na velhice e papel dos netos e pessoas mais novas: um estudo
realizado através da metodologia Photovoice

viii



Estratégias de promocio da satide na velhice e papel dos netos e pessoas mais novas: um estudo
realizado através da metodologia Photovoice

Resumo

O envelhecimento da populacao e aumento da longevidade coloca importantes desafios
a sociedade e, também, a medicina, nomeadamente a qualidade de vida e satde nesta
faixa etaria. A qualidade de vida e satide na velhice depende de uma interacdo de
fatores genéticos, sociais, psicologicos, contextuais e ambientais e, simultaneamente,
do empenho e mobilizacao de cada um, enquanto agente da sua propria saide. Para
além disso, a literatura refere que os mais novos, em particular os netos podem assumir
um importante papel na promocao da saude fisica e mental dos mais velhos. Este
estudo pretende explorar como € que adultos idosos consideram que podem contribuir
para a sua saide e compreender a sua perspetiva sobre como 0s mais novos,

nomeadamente os netos podem contribuir para a satiide dos mais velhos.

Através do recurso ao Photovoice, uma metodologia de investigacao-agao participativa
realizada na comunidade, este estudo explorou as experiéncias vividas por 16
estudantes da Academia Sénior da Covilha, com idades entre 60 e 80 anos de idade, ao
longo de 8 sessoes, recorrendo a fotografias e palavras como principais ferramentas de

expressao.

A analise dos resultados revelou que, para os participantes, a satde é alcancada através
de um equilibrio fisico e emocional e que cada pessoa tem um papel ativo na promocao
da sua satude, destacando-se a importancia da adocdo de medidas preventivas. Os
participantes destacam o impacto positivo da interacdo com criancas para a sua sadde,

sublinhando o contacto presencial.

Este estudo revela que, em termos metodoldgicos, o Photovoice é um método adequado
para estimular a reflexdo e a conversacdo das pessoas mais velhas. Os resultados
sugerem que o facto de os participantes terem conhecimentos e uma perspetiva
integrada de satide promove atitudes ativas para a promocao da sua propria saide e
que a intergeracionalidade com netos e as geracoes mais novas € uma estratégia que
pode ser otimizada para a promoc¢ao da mesma. Os resultados encontram-se muito
vinculados ao facto de se tratar de um grupo que frequenta a Academia Sénior, sendo
importante desenvolver os mesmos com outros grupos de pessoas mais velhas, para a

sua generalizacao.
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Abstract

The aging of the population and the increase in longevity pose important challenges to
society and also to medicine, namely the quality of life and health in this age group. The
quality of life and health in older adults depends on an interaction of genetic, social,
psychological, contextual and environmental factors and, simultaneously, on the
commitment and mobilization of each individual, as an agent of their own health. In
addition, the literature indicates that younger people, particularly grandchildren, can
play an important role in promoting the physical and mental health of older adults.
This study aims to explore how older adults consider that they can contribute to their
own health and understand their perspective on how younger people, particularly

grandchildren, can contribute to the health of older adults.

Using Photovoice, a participatory action research methodology carried out in the
community, this study explored the experiences of 16 students from the Covilha Senior
Academy, aged between 60 and 80 years old, over 8 sessions, using photographs and

words as the main tools of expression.

The analysis of the results revealed that, for the participants, health is achieved through
physical and emotional balance and that each person has an active role in promoting
their health, highlighting the importance of adopting preventive measures. The
participants highlighted the positive impact of interacting with children on their health,

emphasizing face-to-face contact.

This study reveals that, in methodological terms, Photovoice is an appropriate method
to stimulate reflection and conversation among older adults. The results suggest that
the fact that participants have knowledge and an integrated perspective on health
promotes active attitudes towards promoting their own health and that
intergenerationality with grandchildren and younger generations is a strategy that can
be optimized to promote health. The results are closely linked to the fact that this is a
group that attends the Senior Academy, and it is important to develop them with other

groups of older adults, for their generalization.
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Introducao

De acordo com a Organizacdo Mundial de Satide (OMS), nos paises desenvolvidos,
considera-se adultos mais velhos como pessoas com mais de 65 anos de idade. Apesar
de, muitas vezes percecionado apenas como o aumento da idade, o envelhecimento
humano é um processo multidirecional, multidimensional e multicausal que reflete
influéncias biolégicas, psicolégicas e socioculturais, que atuam em combinacoes
distintas ao longo da vida. Os adultos mais velhos constituem, portanto, um grupo
caracterizado por uma elevada heterogeneidade, refletindo diferencas significativas em
termos de caracteristicas individuais e contextuais. Esta diversidade é profundamente
influenciada pela perspetiva do curso de vida, que evidencia o envelhecimento como

um processo simultaneamente biologico e socialmente construido. (1, 2, 3, 4).

Com o crescente progresso na area da sadde, e consequente oferta de novos
tratamentos, e aumento da literacia referentes a medidas preventivas de doenca e de
promocao de saude, a populacio idosa tem aumentado significativamente em nimero e
em proporcao, alterando-se a piramide etiria que representa a nossa sociedade. A OMS
prevé que esta populacdo duplique até 2050 e mais do que triplique até 2100, passando
de 962 milhdes em 2017 para 2,1 mil milhées em 2050. Em Portugal e segundo dados
do Instituto Nacional de Estatistica (INE), em 2021, as pessoas com 65 e mais anos

representavam 23,4% da populacao residente. (3, 4, 5, 6, 7, 8)

Em 2023, Portugal registou um indice de envelhecimento de 188,1% em comparacgao
com os 27,3% registados em 1960, posicionando-se assim em 2° na Europa apenas
sendo ultrapassado pela Italia (203,3%). Também o indice de dependéncia de idosos,
definida como o quociente entre o nimero de pessoas com 65 ou mais anos e o0 nimero
de pessoas com idades compreendidas entre os 15 e os 64 anos, atingiu os 37,8% em
2023 representando um aumento face aos 27,9% registados em 2010. As regioes do
nosso pais onde se verifica um maior indice de envelhecimento sdo, na sua maioria,
localizadas no interior do pais. O envelhecimento da populacdo em Portugal e no
mundo ocidental representa uma conquista do desenvolvimento socioeconémico e dos
progressos biomédicos e da saude publica, mas acarreta também novos desafios para as
sociedades modernas. Em particular, o aumento do indice de envelhecimento
representa um forte impacto na sociedade como um todo e exigem adaptactes e
respostas em diversos sistemas de apoio: saude, seguranca social, educacao, justica e

transportes. (3, 4, 9)
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Em geral, quando comparamos a esperanca de vida ao nascimento e aos 65 anos com a
esperanca de vida saudavel para as mesmas idades, verificamos que as mulheres
portuguesas, apesar de esperarem viver mais anos, vivem mais tempo com
incapacidades. A maior longevidade das mulheres e o facto de possuirem patologias
mais incapacitantes ajuda a explicar que a maior parte dos adultos mais velhos a viver
sozinhos sejam mulheres e a feminizacdo da populacao que vive em alojamentos
coletivos de apoio social. Torna-se, portanto, necessario criar respostas sociais e de
saude adaptadas as especificidades das pessoas, integrando solucdes tecnolbgicas e

politicas adequadas as transformacgoes demograficas, sociais e epidemioldgicas. (3, 4)

Envelhecer em casa é a opc¢ao escolhida pela maioria dos adultos mais velhos. No
entanto, viver sozinho em idades avancadas e/ou com incapacidades pode constituir
um fator de risco potenciador de problemas de satide e de isolamento social,
comprometendo a sua autonomia e participacdo social. Perante a inexisténcia e/ou
insuficiéncia de apoios formais ao domicilio adequados as necessidades das pessoas
mais velhas, a institucionalizacao torna-se muitas vezes na op¢ao mais viavel face a
probabilidade de surgirem dependéncias em idades mais tardias. Em Portugal, de
acordo com o registo dos Censos de 2011, cerca de 400 mil adultos mais velhos viviam
sozinhos. Esta populacido concentra-se predominantemente nas regioes do interior,

onde encontramos os concelhos com os indices e envelhecimento mais elevados. (4)

De acordo com um estudo realizado em Portugal, manter-se saudavel, ocupados e
conhecer novas pessoas é a motivacdo predominante (67%) para estar envolvido em
programas baseados na comunidade. A participacao nestes programas, como € o caso
das Academias Sénior, pode colmatar os efeitos negativos do processo de
envelhecimento no bem-estar psicoldgico. Este efeito positivo pode estar ligado a um
reforco da rede social a medida que a idade aumenta. Varios estudos evidenciam que as
pessoas com maior participacdo social relataram niveis mais elevados de bem-estar
psicologico e um menor declinio do mesmo ao longo do tempo, demonstrando que a

participacao social tem um efeito protetor sobre o bem-estar. (2)

Outros estudos realizados com pessoas que apresentam perdas funcionais extremas
demonstraram que estas podem ser parcialmente revertidas através de pequenos
aumentos na autonomia e do incentivo ao seu desenvolvimento. O potencial dos
adultos mais velhos deve ser visto como uma base sblida para o desenvolvimento

futuro, uma vez que possibilita que a sociedade beneficie das suas capacidades,
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experiéncias e sabedoria. E essencial promover e facilitar esta contribuicao, ajudando a
manter o bem-estar, autonomia e independéncia dos adultos mais velhos e a quebrar as

inimeras barreiras que impedem a sua participacao na sociedade. (3, 10, 11, 14)

Embora o aumento da longevidade da populacao portuguesa seja evidente, a qualidade
dos anos de vida adicionais tem um significativo potencial de melhoria. Contudo, essa
melhoria dependera, em grande parte, do compromisso individual de cada pessoa como
agente da sua propria satde, assim como do papel da sociedade em assegurar que tais
oportunidades sejam proporcionadas. Nesse sentido, Portugal tem demonstrado um
compromisso com a melhoria da qualidade de vida nas pessoas mais velhas, alinhando-
se com a Estratégia e Plano de Acao Global para o Envelhecimento Saudavel da OMS e
com o0s objetivos fundamentais da Unido Europeia (UE). Além disso, em 2004, foi
criado o Programa Nacional para a Satide das Pessoas Idosas pela Direcao-Geral da

Saude (DGS), visando apoiar essa missao. (1, 3, 10)
Abordagens para um Envelhecimento Ativo e Saudavel

Nas ultimas décadas, o “envelhecimento ativo” (“active aging”) tornou-se a abordagem
cientifica e politica mais proeminente para responder ao envelhecimento demografico
na UE. Este conceito, definido pela OMS como “o processo de otimizacao de
oportunidades de satde, participacdo e seguranca, a fim de melhorar a qualidade de
vida a medida que as pessoas envelhecem”, desafia nocoes estaticas de “fases naturais
da vida”, defendendo a natureza dinamica do envelhecimento. Quando o
envelhecimento é “ativo”, ou seja, com “participacdo continua em assuntos sociais,
econdmicos, culturais, espirituais e civicos, e nao apenas a capacidade de ser
fisicamente ativo” as pessoas podem “permanecer no comando das suas vidas durante o

maior tempo possivel a medida que envelhecem”. (1, 3, 10)

Outra abordagem igualmente importante tem sido denominada “envelhecimento bem-
sucedido” (“successful aging”), definida como “as condic6es da vida individual e social
sob as quais o individuo obtém o maximo de satisfacao e felicidade”. Trata-se de uma
abordagem multifatorial que afirma que, para envelhecer bem, é importante que as
pessoas mantenham as capacidades mentais e fisicas para permitir a continuacao da
atividade social na velhice, contribuindo para a rejeicdo da percecao de que a idade
avancada est4 indissociavelmente ligada a uma série inevitavel de perdas. A narrativa

do envelhecimento positivo, enfatiza uma abordagem preventiva para a vida adulta,
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assumindo que “através da escolha e do esfor¢co individual” as pessoas podem
envelhecer com sucesso e permanecer fisica e socialmente ativas, enfatizando a
autonomia, participacdo autorrealizacio e dignidade, contribuindo para uma

experiéncia holistica de significado, gratificacao e bem-estar. (1, 12, 13)

O conceito de qualidade de vida, entendido como a percecao da pessoa acerca da sua
posicao na vida, no contexto cultural e de valores no qual vive, e em relagdo aos seus
objetivos, expectativas, padroes e preocupacoes, é tonica dominante do envelhecimento
ativo. As trés componentes fundamentais no conceito de qualidade de vida nos adultos
mais velhos sao o bem-estar financeiro, a satde e o suporte e integracao sociais. (1, 3)
Por sua vez, o conceito de “envelhecimento saudavel” é mais do que apenas a auséncia
de doenca, referindo-se ao processo de manutencao da capacidade funcional, que
contribui para o bem-estar dos adultos mais velhos, um conceito holistico que
contempla todos os elementos da vida valorizados pela pessoa. (3, 13) O isolamento, a
invisibilidade e a solidao dificultam a integracao dos adultos mais velhos na sociedade e
comprometem o objetivo de um envelhecimento ativo e saudavel. Deve ser, por isso,
incentivada a criacdo de ambientes fisicos e sociais protetores e potenciadores da

integracao e participacao dos adultos mais velhos. (1, 3, 13)

Como o envelhecimento é um processo ao longo da vida, a pessoa pode envelhecer com
sucesso em determinadas componentes, mas com prejuizo em outras; portanto, a
heterogeneidade do envelhecimento deve ser considerada. Adicionalmente, a
diversidade na velhice nao é inteiramente aleatoria. As condicoes de saiude sado
determinantes no envelhecimento ativo, mas a promocao do envelhecimento ativo nao
se restringe & promocio de comportamentos saudéveis. E essencial considerar fatores
ambientais e pessoais, como os determinantes econdémicos, sociais e culturais, o
ambiente fisico, o sistema de satide e o sexo. (3, 14) Por conseguinte, a politica de
envelhecimento ativo deve ser vista como uma intervencao em todo o processo de
envelhecimento, integrando abordagens intersetoriais e garantindo o acesso equitativo
a recursos que promovam a qualidade de vida e a participacao social. Além disso, é
fundamental envolver a sociedade como um todo, promovendo uma cultura de inclusao

e respeito pela diversidade nas experiéncias de envelhecimento.

Desafios de Sauide no Envelhecimento
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O envelhecimento € visto como um fator de risco predominante para doencas crénicas
nao transmissiveis, existindo uma relacao negativa entre satide e idade. Em Portugal, as
doencas crénicas nao transmissiveis sao responsaveis por 88% dos anos de vida vividos
com incapacidades (YLD). Com a idade avancada observa-se um aumento da incidéncia
de doencas cardiovasculares, respiratorias, neoplasicas, musculoesqueléticas e de
distarbios endocrinos e neurolégicos. Além disso, sao frequentes as perdas de audicao e
visdo. E ainda importante referir uma reducio nas habilidades sociocognitivas,
incluindo atencao, velocidade de processamento, memoria de trabalho, controle
executivo e memoria de longo prazo, associadas ao aumento da incidéncia de patologias

mentais, nomeadamente a depressao. (3, 15, 16, 17)

Desde 1947 a OMS define saide como "um estado de completo bem-estar fisico, mental
e social e ndo apenas a auséncia de doenca". A fragilidade, atualmente reconhecida
como uma sindrome multidimensional, caracteriza-se pelo declinio da capacidade de
resisténcia a stressores internos e externos, pela diminuicao da reserva homeostéatica e
pela consequente maior vulnerabilidade. Embora esteja associada ao envelhecimento, a
fragilidade nao resulta exclusivamente deste processo, jA que a maioria dos adultos
mais velhos nao se torna fragil. Com o envelhecimento, é esperado um declinio gradual
nas reservas fisiologicas, mas, na fragilidade este declinio é acelerado, levando a falha
dos mecanismos homeostaticos. A fragilidade estd frequentemente associada a
presenca de comorbidades, sendo cada uma dessas condicgoes clinicas preditora de uma
série de reacOes adversas como quedas, hospitalizacdo, institucionalizacao, declinio

funcional e morte. (18, 19, 20, 21)

No Inquérito Nacional de Sadde publicado em 2019, as principais dificuldades
relatadas pelos adultos mais velhos referem-se a atividades como “ouvir em ambiente
ruidoso” (42 %), “morder e mastigar alimentos rijos” (40%), “ver” (35%), “caminhar
500 metros sem ajuda” e “memoria ou concentracdo” (33 %). Mais de metade da
populacdo com 65 e mais anos indica ter dificuldades em pelo menos uma atividade
relacionada com os cuidados pessoais e atividades doméstica. A principal dificuldade
apontada é a diminuicdo da capacidade de mobilidade, o que pode levar a um
deterioramento da sua qualidade de vida, nomeadamente no que diz respeito ao
desenvolvimento de relagoes sociais e a participacdo em atividades comunitarias. Estes
dados evidenciam a necessidade de apoio diario no domicilio para estes grupos etario e

a urgéncia de uma adaptar o ambiente fisico circundante as suas necessidades. (4)
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Além disso, é redutor considerar o impacto de cada condicao de forma isolada, pois o
envelhecimento esta também associado ao risco de se desenvolver miltiplas condi¢oes
cronicas simultaneamente. O impacto da multipatologia, que se define pela
coexisténcia de multiplos problemas de satide na mesma pessoa, no funcionamento, na
utilizacao de instalacOes de satide e nos custos é significativamente maior ao que seria

esperado pelos efeitos individuais dessas condicoes. (13, 22)

Associada a multipatologia e a incapacidade, surge também a questao da polifarmacia,
definida como a utilizacao simultanea de multiplos medicamentos pela mesma pessoa
(normalmente mais de cinco medicamentos). Embora seja transversal a qualquer faixa
etaria, a polifarmécia ocorre com maior frequéncia nos adultos mais velhos. Com o
envelhecimento, existem alteracoes no funcionamento do organismo que podem
aumentar o risco efeitos adversos, tornando a otimizacdo da terapéutica essencial.

Neste ambito, é fundamental sensibilizar os profissionais de satide para esta questao.

(23)

Com efeito, é crucial adaptar os cuidados as pessoas e nao as pessoas aos cuidados.
Embora aumentem os encargos financeiros, devemos considerar os investimentos na
populacdo mais velhas como um valor positivo e ndo o contrario. Em varios casos, o
retorno sobre esses investimentos é imediato: um sistema nacional de satide mais eficaz
conduz a uma melhor satde, o que, por sua vez, favorece uma maior participacao e

bem-estar. (13, 24)
Promocao da Saade ao longo do Ciclo de Vida

Nas ultimas décadas tem sido evidente um aumento da longevidade, ndo apenas
centrado no maior nimero de anos vividos como também na maior qualidade dos
mesmos. Relativamente ao aumento da esperanca de vida a nascenca e apds os 65 anos,
observa-se que vivemos mais anos, embora com deterioracao significativa da esperanca
de vida com qualidade apds os 65 anos, vivendo apenas mais 8 anos sem incapacidade,
menos 2 anos do que na restante Unido Europeia. (21) O indicador Disability-Adjusted
Life Years (DALYS), correspondente aos anos de vida ajustados pela incapacidade,
sendo que um DALY corresponde a um ano de vida saudavel perdido. Os fatores mais
associados sdo os habitos alimentares inadequados, a hipertensao arterial, o excesso de

peso e o consumo de tabaco e alcool. (21)
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Um componente importante de muitos declinios associados a idade pode ser explicado
em termos de efeitos modificadores de estilo de vida, dieta, exercicio, habitos pessoais e
fatores psicossociais extrinsecos ao processo de envelhecimento, que sao muitas vezes

subestimados e estao relacionados a acoes que o individuo pode modificar. (11, 14)

Os portugueses tém uma percecao geralmente negativa do seu estado de saude e, no
entanto, individualmente, fazem ainda pouco para que a sua satide melhore. No
entanto, uma boa saide é um recurso importante para o desenvolvimento social,
econdmico e pessoal e uma dimensao importante da qualidade de vida. A promocao da
saude baseada em adocao de estilos de vida saudéavel desde o inicio da vida é o melhor
investimento para a prevencao das doencas cronicas a longo prazo e a maximizacao das
capacidades intrinsecas individuais, com vistas a promover a funcionalidade, a
independéncia, a autonomia dos adultos mais velhos, sendo prioritiria uma

readequacao do sistema de satide aos novos desafios em saude. (3, 5, 21)

Cada vez mais os adultos mais velhos interessam-se pelo seu bem-estar e tém um papel
mais ativo na sua saude. Para isso contribui a crescente literacia em saude, definida
como as competéncias cognitivas e sociais que determinam a motivacao e a capacidade
dos individuos para aceder, entender e usar informacdoes de uma forma que lhes
permita promover e manter uma boa saiude. O acesso a informacdo constitui um
elemento vital para o envelhecimento, capaz de influenciar o bem-estar, a solidariedade
intergeracional e a prosperidade em geral. Assim, um adulto mais velho bem informado

tem maior probabilidade de promover um envelhecimento saudavel. (3)

As medidas preventivas, incluindo as que dependem de mudancas de estilo de vida,
esta dependente de ter informacao, do grau de escolaridade e do poder de compra de
cada um. Ha um gradiente de satide que acompanha o gradiente socioeconémico e é
por isso que os poderes local e central, necessitam desenvolver e implementar
estratégias que contrariem esta tendéncia de perda de satide e menor longevidade para

os mais desfavorecidos financeiramente. (21)
Idadismo e implicacoes na Saude

A discriminacdo em razdo da idade, definida como “idadismo”, radica em
representacoes e atitudes enraizadas na sociedade portuguesa, assentes em construcoes
sociais que associam, principalmente, o envelhecimento a incapacidade e dependéncia,

possibilitando o aumento da exclusao e dos estereotipos em relacao aos adultos mais



Estratégias de promocao da satide na velhice e papel dos netos e pessoas mais novas: um estudo
realizado através da metodologia Photovoice

velhos. Contudo, a sociedade apresenta frequentemente barreiras que limitam a
participacdo dos adultos mais velhos na sociedade. Algumas delas sao fisicas, por
exemplo, edificios inadequados ou transportes inacessiveis. Outras barreiras resultam
de crencas culturais enraizadas sobre o envelhecimento e a forma como vemos e
tratamos os adultos mais velhos. Muitas percecoes populares e pressupostos comuns

sobre as pessoas mais velhas sdo baseadas em estere6tipos ultrapassados. (3, 4, 13)

Segundo o relatorio estatistico da Associacao Portuguesa de Apoio a Vitima de 2019,
entre 2013 e 2018, cerca de 28 % dos adultos mais velhos vitimas de crime e de
violéncia sinalizados por aquela associacao tinham entre 65 e 69 anos. Para além disso,
é necessario aprofundar o conhecimento sobre os fenémenos da discriminacao etéria e
da violéncia em contexto institucional, onde muitos adultos mais velhos residem em
contexto de fim de vida. A Constituicdo da Republica Portuguesa salvaguarda o
reconhecimento da dignidade da pessoa humana, no que se refere especificamente ao
adulto mais velho, no artigo 72. As politicas devem ser estruturadas de forma que
permitam um maior ndmero de pessoas alcancarem trajetérias positivas do
envelhecimento. E elas devem servir para quebrar as muitas barreiras que limitam a

participacao social continua e as contribuicoes das pessoas mais velhas. (3, 4, 13)

Satude na Velhice e Relacoes Intergeracionais com os Netos

e os Mais Jovens

Num contexto de relagdes e solidariedades intergeracionais, a inclusdo dos adultos
mais velhos no quotidiano e na transmissdo de conhecimentos e saberes, estimulos,
valores e tradicoes é uma mais-valia para as geracOes mais novas, mas estas tém
também um papel enriquecedor nesta relacdo. (3) Na perspetiva do adulto mais velho

esta interacao é potenciadora de bem-estar, integracao e reconhecimento social.

A influéncia dos netos na satide dos avos tem sido investigada, porém, os resultados
ainda nado sdao consensuais. Se alguns estudos indicam que a maioria dos avos se
voluntaria para tomar conta dos netos, ndo podem ser esquecidos os que o fazem para
ajudar os filhos, mesmo nao o desejando. Parece ser consensual que a intencdo de
cuidar dos netos tem um impacto positivo significativo na satide mental dos adultos
mais velhos, contribuindo para o conceito de “healthy aging”. Contudo, nem todos os
avos consideram uma experiéncia positiva tomar conta dos netos, uma vez que retira
muito tempo da vida social do adulto mais velho e pode ainda causar danos na sua

saude, muitas vezes ja ligeiramente deteriorada. Outro fator a considerar é o facto de os
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casais estarem a ter filhos cada vez mais tarde, o que resulta numa crescente diferenca

geracional entre avos e netos. (25)

A maioria dos adultos mais velhos que ajudam com o cuidado dos netos sdao as avos.
(25) Estas referem como principal vantagem a diminuicdo da solidao e ajuda
intergeracional que dai advém. Em geral, as avds tendem a assumir uma “extensio do
seu papel maternal”, enquanto é mais provavel que os avos brinquem com os netos e

sejam responsaveis por entreter as criancas. (26, 27)

Uma das varidveis mais relevantes nas consequéncias de cuidar de um neto é a
quantidade de tempo dedicado a esses cuidados. Estes podem variar, sendo mais
esporadicos, como no caso dos avos que auxiliam as criancas apo6s o periodo letivo, ou
mais intensivos, como ocorre com os avos que cuidam dos netos ao longo de toda a
semana devido a nao frequéncia escolar das criancas. Constatou-se que os cuidados
mais intensivos estdo frequentemente associados a piores resultados de satide, menor
satisfacio no papel de avos e mais stress, enquanto os cuidados
suplementares/ocasionais se encontram associados a resultados mais positivos de
saude fisica e emocional. Isto pode ser representado por uma curva em U invertido, em

que o envolvimento moderado dos avds tende a ser o mais benéfico. (26, 28)

O cumprimento de multiplos papéis parece proporcionar beneficios psicoldgicos. Tal é
concordante com a “Teoria cumulativa do envolvimento social” que defende que o
envolvimento social, a interacdo e o apoio sao importantes para a saude autorrelatada,
a satisfacdo com a vida e os resultados de satde fisica dos adultos mais velhos,
enquanto a soliddo ou o isolamento pioram a qualidade de vida e os sintomas

depressivos dos adultos mais velhos. (26)

Mesmo com a possibilidade de sobrecarga de tarefas que podem levar a um maior
desgaste dos avos, varios estudos demonstram que é possivel manter uma vida bastante
ativa, mas tal necessita de uma determinacdo mais demarcada. (29) Os avds que
mantém uma vida mais ativa, parecem ser na maioria, os que planeiam mais as
atividades que fazem com os netos, e os que limitam o tempo de ecra dos netos e por
isso veem-se desafiados a realizar outras atividades. Todavia, tal parece verificar-se
apenas no caso de os netos em idade escolar, pois quando ainda sao bebés ficam
bastantes condicionados a rotina do bebé impossibilitando outros planos. Autores

como Mary Elizabeth Hughes, defendem que as desvantagens na satide dos avés
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cuidadores estdo mais associados as suas proprias caracteristicas, e ndo tanto a uma

consequéncia de prestacao de cuidados. (29, 30)

Cuidar de um neto pode resultar nao s6 num estilo de vida mais ativo, mas também em
refeicbes mais saudaveis ou numa reduciao do tabagismo. Alguns estudos constatam
ainda que os avos que utilizam a internet e plataformas de comunicacao a distancia
relatam menos sintomas depressivos, uma melhor manutencao da satide e autogestao
de doencas cronicas e maior comunicacdo com profissionais de satude. Estes
dispositivos s3o muitas vezes apresentados aos adultos mais velhos por netos

adolescentes, sendo uma 6tima forma de aumentar o apoio social dos mesmos. (30)

A saude fisica é tdo importante como a satide mental, especialmente para as pessoas no
limiar da velhice. Varios estudos apontam que a maioria dos avos que nao cuidam dos
netos consideram-se “nao muito satisfeitos” ou “nada satisfeitos” com a sua vida, em
comparacao com elevados niveis de satisfacdo por aqueles que o fazem. Estes sugerem
que as exigéncias do cuidado dos netos parecem ser equilibradas pelos beneficios do
cuidado e s6 quando as exigéncias sdo pesadas e os recursos sao escassos € que O
proprio cuidado dos netos conduzird a declinios na saiide. Embora os adultos mais
velhos parecam beneficiar da prestagdo de cuidados aos netos, mas tal carece de

monotorizacdo para aferir os impactos na deterioracao/potenciacao da saiide dos avos.

(25, 30, 31)
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1. Material e Métodos

O objetivo principal deste estudo é explorar a perspetiva dos adultos mais velhos sobre
0 que ¢é a saude, o que podem fazer para ter mais saide e compreender como os mais
novos, nomeadamente os netos, podem contribuir para melhorar a sua saude. Trata-se
de um estudo qualitativo realizado no ambito do Projeto Photovoice Academia que

recorreu ao uso da metodologia Photovoice.
1.1. Photovoice

O Photovoice consiste numa metodologia de Investigacao-Ac¢ao Participativa baseada
na comunidade, que utiliza fotografias e palavras para descrever experiéncias vividas
pelos participantes. Permite identificar aspetos das comunidades que sao significativos
para os participantes e, posteriormente, comunici-los aos decisores politicos,
prestadores de cuidados de satide e agentes influentes que podem ser mobilizados para
apoiar as mudancas desejadas. Esta metodologia surgiu originalmente em 1992 tendo
como uma das principais influéncias a nocao de “educacao para a consciéncia critica”
de Paulo Freire. Segundo Freire, a coparticipacao é um pré-requisito para a verdadeira
compreensao do mundo e, simultaneamente, a base da compreensao da experiéncia

cultural e historica so6 é elucidada através do dialogo critico em grupo. (32, 33, 34, 35,

36, 37, 38, 39)

O Photovoice é uma metodologia que aborda os niveis individual, interpessoal e
comunitario. Baseia-se na nocao de que a populacdo local é especialista nas suas
comunidades e, por isso, incentiva os membros de uma comunidade a identificar,
explorar e abordar preocupacdes e disparidades a varios niveis, incluindo as

relacionadas com a satude. (36, 37, 40)

O Photovoice tem sido usado extensivamente com populacées marginalizadas e,
especificamente, com populagdes vulneraveis de adultos mais velhos, incluindo pessoas
com dor cronica e/ou limitacoes na sua atividade fisica e avos que criam netos. O seu
uso tem sido associado a trés objetivos centrais: facilitar a documentacao e reflexao dos
adultos mais velhos sobre as suas proprias vidas e os pontos fortes e desafios da
comunidade; promover a discussdo e o conhecimento sobre questdes pessoais e
comunitarias através de didlogos em grandes e pequenos grupos sobre fotografias; e

influenciar politicas e praticas relacionadas com a sua satide para defender a mudanca.
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(33, 35, 36) E de destacar, em comparacio com outros métodos, a acessibilidade da
fotografia para todas as idades, culturas e niveis socioecondmicos, o poder das imagens
para comunicar, deixar uma impressdo duradoura e aumentar a consciéncia sobre
importantes questoes sociais e, por fim, a dupla natureza da fotografia como

ferramenta de recordacao e como forma de investigacao. (3)

Trata-se de uma metodologia inovadora que valoriza a legitimidade da experiéncia
vivida de cada participante. O Photovoice amplia a representacdo e a diversidade das
vozes dos participantes que auxiliam a definir e melhorar as realidades vivenciadas
pelos membros da comunidade. O facto de se tratar de uma metodologia participativa
tende a produzir maior impacto nas populacdes em situacao de maior vulnerabilidade.
(38)

A captacoes de imagens fotograficas ajudam na recordacao de acontecimentos, captam
condicoes fisicas e sociais tangiveis e intangiveis e fornecem provas visuais das relagcoes
e posi¢coes dos membros da comunidade no seu ambiente. Por conseguinte, podem
conduzir a uma maior consciéncia, percecao, conhecimento, capacitacao e acao dos

envolvidos. (33, 37, 38, 40 41, 42)

Nesta metodologia, cada participante deve dispor de uma camara fotografica (ou outro
dispositivo com cdmara) 24h por dia. A metodologia pode ser implementada de
diversas formas, sendo uma abordagem frequente a realizacao de sessdes em grupo,
nas quais os participantes recebem uma questao ou tema para explorar “em casa”,
capturando fotografias que, posteriormente, sao partilhadas e discutidas com os seus
pares. Em cada sessao, todos os participantes apresentam as fotografias e as histérias
contidas nelas, em seguida, o grupo escolhe uma ou duas fotografias para discutir em
profundidade. Esta forma de recolher dados é bastante 1util na medida em que os
intervenientes participam ativamente assumindo um papel de co-investigadores no
estudo e ainda conseguimos que os dados sejam o mais fiaveis possiveis pois a fonte
prende-se com a realidade de cada participante. Esta metodologia permite ainda, que
os dados nao sejam automaticamente analisados apo6s a recolha uma vez que existe um
periodo natural de reflexdo critica entre o momento do registo da fotografia e o

momento de apresentacgio e discussao da mesma no contexto grupal. (43)

A divulgacao através de exposicoes fotograficas permite que os resultados cheguem a

publicos diversos. Um pilar central na metodologia Photovoice é aumentar a
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consciencializacdo publica e contribuir para influenciar localmente os decisores

politicos.
1.2. Recrutamento e Procedimentos

Este estudo — Photovoice Academia — integra-se no projeto "Photovoice Ageing Project
(PAP)", um projeto interdisciplinar que integra investigadoras da drea da Medicina e da
Psicologia, aprovado pela Comissdo de Etica da Universidade da Beira Interior

(Processo n.° CE-UBI-Pj-2024-004-1D2012). (Anexo 1,2 € 3)

O estudo foi apresentado numa reuniao a Direcao da Academia Sénior da Covilha, que
aceitou colaborar no estudo. Os participantes foram recrutados através dos membros
da Direcao da Academia Sénior que divulgaram o projeto internamente durante as
atividades da Academia. Dezoito estudantes mostraram interesse em participar no
projeto a quem posteriormente foi apresentado o estudo pelas trés investigadoras do
projeto. Duas participantes desistiram, apds a primeira sessdo, por motivos pessoais,

tendo o estudo contado com 16 participantes.

O projeto decorreu entre fevereiro e maio de 2024, tendo sido realizadas 8 sessoes de

discussao que decorreram na sala de aula da Academia Sénior da Covilha.
Projeto PAP: Organizacao das Sessoes

No ambito deste projeto foi desenvolvida a presente dissertacdo de mestrado (com a
analise do contetido das sessoes 2 e 6) e mais duas dissertacoes em psicologia clinica e

da satade que se debrucaram sobre o contetido das restantes sessoes).

Tabela 1 — Sessoes de Photovoice realizadas: temas e niimero de fotos por sessao

Contextualizacao do Projeto -
Apresentacao da equipa,
Orientacoes, Organizacgao da
dinamica e funcionamento do grupo
O que é para si a saude?

2 01/03/2024 O que é que cada um de vocés 64
faz para cuidar da sua satade?
O que ¢ a criatividade no dia a dia

para si?

Como incorpora essa criatividade no

seu dia a dia?

1 23/02/2024

Nao se aplica

3 08/03/2024 77
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O que é para si a solidao?
Quando é que se sentem mais sos 61
(se é que isso acontece)?
Identificar problemas ou desafios no
seu dia-a-dia - Com o uso da
5 12/04/2024 fotografia, mostrem o problema 80
identificado e a maneira como o
resolveram.
Como é que as
criancas/geracoes mais novas
podem ajudar nesta etapa de
vida?

Qual a importancia dos jovens
nesta etapa da vida ... para
melhorar a minha satide? Para
reduzir a solidao?
Preparacdo da exposicao — selecio
das fotografias.
Preparacdo da exposicao —

8 03/05/2024 organizacdo das descrigoes relativas 0
as fotografias selecionadas.
Exposicao referente ao Projeto
9 10/07/2024 Photovoice Academia, realizada no Nao se aplica
Teatro Municipal da Covilha.

15/03/2024

6 19/04/2024 120

7 26/04/2024

Na primeira sessao foi apresentada a metodologia Photovoice, acordada a dinamica das
sessoes e obtido o consentimento informado junto dos participantes (Anexo 3). Esta
sessao introdutéria incluiu instrucdes para uso da camara dos seus dispositivos
especificos assim como para o uso da WhatsApp, aplicacao utilizada para comunicar
com os participantes, com a excecdo de uma participante que preferiu usar o email para
este efeito. Nesta sessdo os participantes foram convidados a capturar duas fotografias
no espaco da Academia Sénior para treino de competéncias na aplicacdo da
metodologia Photovoice. Os principios éticos foram discutidos com o grupo e incluiram
a responsabilidade associada a captura de fotografias no espaco privado e publico, a
privacidade individual e os requisitos de consentimento para capturar fotografias que
permitem identificar outras pessoas. Nesta sessao foi apresentado o primeiro tema do
projeto: “O que é para si a saade? O que é que cada um de voceés faz para cuidar da sua
saude?”, para o qual foram dadas 2 semanas para os participantes capturarem as suas

fotografias referentes ao mesmo a partir da sua experiéncia individual.

Os temas, previamente selecionados pela equipa de investigacdo, de acordo com os
temas em estudo nos ambitos das dissertacoes integradas neste projeto, mudaram de
semana para semana e encontram-se detalhados na Tabela 1. As sessOes decorreram as
sexta-feiras, as 14:30h, para ser possivel conciliar com o horario das atividades letivas

dos participantes. Os participantes foram orientados para enviar as fotografias
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capturadas para cada tema até a quarta-feira anterior a sessdo para que a equipa de
facilitadores pudesse previamente preparar os materiais para a sessao, nomeadamente
um documento PowerPoint com todas as fotografias enviadas, organizadas por
participante. Para otimizar o tempo disponivel para a discussao das fotografias, os 16
participantes foram organizados em dois subgrupos. Em cada subgrupo estava presente
uma facilitadora a acompanhar a discussdo. Posteriormente, todos se reuniram em

grande grupo para uma partilha e reflexdo conjunta.

As sessoes duraram em média 90 minutos e, no final de cada sessdo, os dois grupos
reuniam-se e cada subgrupo era solicitado a identificar e resumir os temas que
surgiram durante a discussao assim como algumas fotos que a maioria considerasse
mais relevante. Por decisdo do grupo, as sessdes terminaram sempre com um lanche
confecionado e partilhado por cada participante em regime rotativo, incluindo os

facilitadores do grupo.

A exploracdo das fotografias nos grupos Photovoice organiza-se geralmente em trés
etapas: selecionar fotos, contextualizar as fotografias selecionadas e enquadrar na
pergunta da sessao, o facilitador da sessdo coordenava a apresentacao das fotografias
explorando o significado das fotografias. Esta contextualizacdo é uma etapa central no
processo do Photovoice para capacitar os participantes, uma vez que os incentiva a
analise de preocupacoes que sejam ao mesmo tempo pragmaticas e tangiveis, com a

oportunidade de discuti-las dentro do grupo mais amplo.

Ao longo das sessoes, enfatizou-se que o foco era o “contetido das fotografias”, em vez
de avaliar a qualidade técnica/artistica das mesmas. Isto é importante para varios
grupos-alvo, mas especialmente para os participantes mais velhos, dado que podem
sentir-se subvalorizados. Ao longo das sessoes foram ainda treinadas algumas técnicas
de fotografia, de acordo com os interesses e necessidades manifestadas pelos
participantes, tais como o uso de filtros, técnicas para tirar selfies e o uso dos diferentes

graus de ampliacao (“zoom”).
1.3. Divulgacao do Projeto

Uma vez que a divulgacao dos resultados é um elemento central na metodologia
Photovoice, com vista ao aumento da consciencializacao publica, foi realizada uma
exposicdo com as fotografias deste estudo no Teatro Municipal da Covilha, cuja

inauguracao decorreu no dia 10 de julho de 2024. Esta exposicao apresentou um total
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de 39 fotografias, selecionadas pelos participantes nas duas tltimas sessoes grupais,
que votaram nas suas favoritas e posteriormente selecionaram as mais votadas.

(Anexos 4 e 5)

O estudo desenvolvido nesta dissertacao foi também submetido e apresentado em
poster, intitulado “Estratégias de promocao de satde na velhice e relacbes com os
netos: um estudo através da metodologia Photovoice”, no Congresso Internacional
Inovacao para a Longevidade, que decorreu nos dias 18 e 19 de outubro, no Fundao.
(Anexo 6)

1.4. Participantes

Os participantes do Projeto PAP foram selecionados com base nos seguintes critérios de
inclusao: idade igual ou superior a 60 anos, residéncia na Beira Interior, frequéncia na
Academia Sénior da Covilha, disponibilidade para capturar fotografias e interesse em
participar no estudo. Participaram no estudo 16 pessoas caucasianas com idades entre
65 a 80 anos de idade, 13 mulheres e 3 homens. Cinco tém o ensino secundéario
completo e oito tém licenciatura ou mestrado, um participante tem o 7° ano de
escolaridade e um tem o 9° ano de escolaridade. Apenas 3 participantes relataram nao
ter problemas de satde. A Tabela 2 refere caracteristicas sociodemograficas dos

participantes.

Tabela 2 — Participantes do Projeto Photovoice Academia (N=16)

Casada 12° Ano Reformada - Chefe Sim
de Servicos Gerais
P2 71 Casada 12° Ano Reformada - Sim
Funcionaria
Publica
P3 72 Casado 7° Ano Reformada - Nao
Empresario
P4 79 Vidva Licenciatura Reformada - Sim
Professora 2° ciclo
P5 69 Casada Licenciatura Reformada - Nao
Professora 1° ciclo
P6 66 Casado 9° Ano Reformado - Nao
Vigilante
P7 78 Divorciada Licenciatura Reformada — Sim
Enfermeira Satade
publica
P8 80 Viava Licenciatura = Reformada — Sécia Nao
Gerente Industria
Téxtil
P9 78 Solteira Licenciatura Reformada - Nao

Professora
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P10 65 Divorciada 12° Ano Desempregada Sim
P11 67 Casada Licenciatura Reformada - Sim
Professora 1° ciclo
P12 74 Casada 12° Ano Reformada - Sim
(aquando do Contabilista
estudo,
atualmente
vitiva)
P13 71 Casada 12° Ano Reformada - Chefe Nao
de Seccao
P14 60 Vidva Mestrado Reformada - Nao
Ciéncias da Saide
P15 67 Casado Licenciatura Reformado — Sim
Engenheiro
Eletrotécnico.
P16 79 Casado Licenciatura Reformado - Sim

Professor 1° ciclo

1.5. Analise de Dados

As sessoes Photovoice foram gravadas em audio e transcritas com recurso ao programa
Notta. (44) Para a analise dos dados, a identificacdo dos participantes foi sujeita a
codificacao para garantir o anonimato, usando a letra P seguida de um ntmero (ex.: P1,
P2, ...). A andlise completa das transcrigcoes foi realizada manualmente, segundo as
orientacbes de Bardin. (45) Apo6s a leitura integral das verbalizagdes foram criadas
categorias e subcategorias por dois investigadoras de forma independente. De seguida,
os investigadores, analisaram, compararam e discutiram as categorias e subcategorias
de forma a encontrar consenso. Foi ainda implicado um terceiro investigador para a
definicao final das categorias e subcategorias finais que resultaram do consenso dos 3

investigadores. (Anexo 7)
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2. Resultados

Os resultados sao apresentados de acordo com as questOes centrais deste estudo em 3
temas principais: conceito de saide na perspetiva dos participantes, quais as
estratégias que usam para cuidar da saide e qual o contributo de criancas e jovens para
a saide dos mais velhos. Na tabela 3 sdo apresentados os resultados, e quantas vezes

foram verbalizadas cada categoria e subcategoria.

Tabela 3 — Categorias e subcategorias identificadas e nimero de verbalizacao referentes ao tema da Satade
na Velhice e contributos dos mais jovens para a satide dos adultos mais velhos explorados no projeto PAP

(N = 16 participantes)

Categorias e subcategorias Numero de verbalizacoes

Saude

Bem-estar fisico e psicologico

Percecdo de satde como riqueza e 4

essencialidade

Estratégias para cuidar da Saude

Atividades Sociais e Emocionais

Estimulos cognitivos

Conexao com a natureza

Cuidado com animais de companhia

Alimentacdo saudavel

Exercicio Fisico

| 0| O| N A~ | O

Cuidados de satde formais

Contributo de Criancas e Jovens para a
satide dos mais velhos

Satisfacdo e felicidade

N

Motivacdo e energia

Frustragdo e Tristeza causada pela 2
distancia fisica

Estimulo para manter Habitos Saudaveis 3

Relacionamento e integracao social 6

Aprendizagem Intergeracional 7

Participagdo em jogos, exercicios, e 6
outras dinamicas familiares

As tabelas completas relativas a analise de contetido, categorias e subcategorias

constam como anexos desta dissertacao. (Anexo 7)

2.1. Percecao dos Adultos Mais Velhos sobre Saude
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Na analise realizada, destacaram-se 2 subcategorias relacionadas com a percecao sobre
o que ¢ a saude dos adultos mais velhos: a visao de sattde como um bem-estar fisico e

psicologico e a percecao de satilde como riqueza e essencialidade.

Dos 16 participantes no estudo, 4 destacaram que a satide é muito mais que o equilibrio
fisico e psicologico, sendo percecionada como riqueza e essencialidade e referida como

“o0 maior bem” (P15, 67 anos) ou o “que nos permite viver em pleno” (P10, 65 anos).

Destaca-se, ainda, a importancia que 5 participantes atribuem a satide mental a par da
saude fisica, sendo que igualam o contributo das duas, considerando que nos permite
“sentirmo-nos felizes e poder fazer felizes os nossos” (P3, 72 anos). Para além disso, os

{54

participantes referem que a satide é o maior bem que podem ter (“¢ a maior riqueza”
(P5, 69 anos)), principalmente nesta faixa etaria, em que reconhecem ser comum uma
degradacao da qualidade de satude fisica. Os participantes encaram a saide como um
recurso que lhes “permite alcancar determinados objetivos” (P15, 67 anos), “atingir o
que nos propomos” (P10, 65 anos) e lhes d4a “forca para trabalhar, (...), para viajar,
para passear” (P13, 71 anos). Na perspetiva dos participantes ter uma boa saude é
essencial para conseguir procurar uma experiéncia holistica de qualidade de vida A

figura 1, € um exemplo de uma foto elucidativa da ideia de satide como riqueza.

“A minha imagem é o Banco (...), porque a satide para mim é a maior riqueza, ndo ha
riqueza maior que a saude. Eu com saude consigo tudo. (...) Um pensamento de
Socrates diz "A Saude ndo é tudo, mas nada é tudo sem saude". Comparando que o

Banco Enquanto Institui¢ao de Crédito tem muito dinheiro, riqueza.” (P5, 69 anos)
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Figura 1 — Exemplo de fotografia apresentada na sessdo Photovoice (P5) sobre o Tema: O que é para si a

satide? O que é que cada um de vocés faz para cuidar da sua satide?

Nota: A identificacdo do banco presente na fotografia foi deliberadamente ocultada pela autora, com o
proposito de evitar qualquer associacao publicitaria.

2.2, Estratégias para cuidar da Saude

De acordo com a anélise realizada, emergiram 7 subcategorias relacionadas com as
estratégias para cuidar da saide referidas pelos participantes: atividades sociais e
emocionais, estimulos cognitivos, conexao com a natureza, cuidado com animais de
companhia, alimentagdo saudavel, exercicio fisico e cuidados de satide formais. Os
participantes focaram-se nos principais meios para promover saidde e
consequentemente prevenir doencas. Assim, a questao “O que é que cada um de vocés
faz para cuidar da sua sauide?”, a maioria dos participantes centrou-se em questoes
como alimentacao equilibrada e variada (n = 9) e na pratica de exercicio fisico (n = 8),
mas também foram abordadas estratégias mais sociais e emocionais para o alcance de

saude em todas as suas vertentes.
2.2.1. Atividades Sociais e Emocionais

No que diz respeito a subcategoria “Atividades Sociais e Emocionais” (n=6), os
participantes referiram como uma das principais estratégias para cuidar da saide
mental a participagdo em atividades sociais como “conviver com os filhos, com os netos
e com a familia academista” (P15, 67), a participacdo em eventos e atividades fora de
casa e participar em atividades que trazem satisfacdo e prazer. Os participantes
referiram que para estarmos bem é importante nao s6 o controlo das doencas croénicas,
mas também “fazer o que a gente gosta, ler, conversar com as pessoas, ter uma vida
em sociedade” (P7, 78 anos). Por outro lado, também foi referida a importancia do
compromisso individual de cada um para com a sua satde. E de facto importante
“procurar a satde” (P11, 67 anos) e para tal é necessario ndo s6 manter habitos
saudaveis como também “sair” (P14, 60 anos) e “conviver o mais possivel com a
familia e os amigos” (P1, 72 anos). Este convivio é visto como “essencial” (P15, 67)

sendo equiparado a outras estratégias de promocao de sadde.

“(...) é ir a espetaculos, fazer uma vida o mais livre de casa, sair de casa, procurar,
(...), ter uma vida muito ativa, conviver, ir com os amigos, desfrutar o melhor possivel

da vida”. (P11, 67 anos)
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Figura 2 — Exemplo de fotografia apresentada na sessao Photovoice (P11) sobre o Tema: O que é para si a

satide? O que é que cada um de vocés faz para cuidar da sua satide?

2.2.2, Estimulos Cognitivos

A importancia dos estimulos cognitivos foi referida por 7 participantes como estratégia
para cuidar da saude, assinalando a importancia de se manterem mentalmente ativos.
Foi referida por 5 participantes a importancia de “ler” (P7, 78 anos), quer para se
manterem atualizados como para fins de lazer, onde se podem “refugiar nos livros”
(P14, 60 anos), como também da participacao em projetos comunitarios educacionais
como € o caso da Academia Sénior. A Academia é apresentada como um exemplo de um
projeto onde os participantes podem “cuidar da satide mental, através das aulas
ministradas, (...), com leitura, jogos que obrigam o nosso ambiente a funcionar com

concentracao” (P12, 74 anos).

“Na Academia Sénior, isto é o resto. S6 o convivio. Esta é a aprendizagem agora no
final da vida. Pronto, acho que a nivel fisico, mental e social, acho é que é aqui e
agora, pelo menos que se encontram, se eu ndo tivesse vindo para ca (...). E referente
ao ano que tenho mais qualidade de vida. A outros niveis também, da aprendizagem,

portanto acho a parte mental e social que aqui esta toda ligada.” (P13, 71 anos)
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Figura 3 — Exemplo de fotografia apresentada na sessdo Photovoice (P13) sobre o Tema: O que é para si a

satide? O que é que cada um de vocés faz para cuidar da sua satide?

2.2.3. Conexio com a Natureza

Foi referida por 4 participantes como uma estratégia importante no seu dia a dia para
cuidar da sadde, a conexao com a natureza, quer quando vao “no campo a caminhar e
a apanhar flores” (P5, 69 anos) quer em momentos de descanso, “encostar-me a uma
arvore e receber a energia dela e da terra” (P1, 72 anos), onde podem simplesmente
desfrutar “do sol, agua, natureza, (...), apanhando sol, apanhando ar puro” (P13, 71
anos). Para os participantes “a natureza faz muita falta (...) e faz parte da satde fisica
e mental” (P10, 65 anos). A figura 4 é um exemplo da importancia que os participantes

dao a conexao com a natureza.

“Este jardim também me diz muito, a mim, pelo menos. Vejo vida ai, hoje ndo estava
la vida, porque estava a chover. De se ter saude também, ou fazer pela saide,
apanhando sol, apanhando ar puro, passeando, fazendo caminhadas, a agua,
também. Acho que é uma forma de aproveitarmos a natureza, a natureza para a

satide.” (P13, 71 anos)
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Figura 4 — Exemplo de fotografia apresentada na sessdo Photovoice (P13) sobre o Tema: O que é para si

a satide? O que é que cada um de vocés faz para cuidar da sua satide?

2.2.4. Cuidados com Animais de Companhia

Os animais de companhia sdo referidos por 2 participantes como estratégia para
diminuir a solidao e, consequentemente, melhorar a saude. Sdo “os companheiros de

todos os dias, nos bons e nos maus momentos” (P7, 78 anos).

“(...) também sou quase familia de acolhimento, os gatos e os cdes que aparecem, (...)
ndo me largam, entdo quando me aparecem eu trate de todos, gosto muito de

animais, acho também uma forma de contribuir para a minha satde.” (P5, 69 anos)
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Figura 5 — Exemplo de fotografia apresentada na sessdo Photovoice (P5) sobre o Tema: O que é para si a

satide? O que é que cada um de vocés faz para cuidar da sua satide?
2.2.5. Alimentacao Saudavel

A “alimentacao saudavel” (P12, anos) é a estratégia mais referida para cuidar da satde,
abordada por 9 participantes. Assim, os participantes priorizam uma alimentacao
“variada e racional, utilizando produtos naturais e nao abusando de carnes, dando
prioridades as hortalicas, frutas e legumes e proteinas vegetais em detrimento das

animais” (P9, 78 anos).

“E importantissimo que a nossa satide parta da boca. O que é absorvido fica, e muitas

coisas que pomos na boca sao téxicos.” (P6, 66 anos)

Figura 6 — Exemplo de fotografia apresentada na sessdo Photovoice (P6) sobre o Tema: O que é para si a

satide? O que é que cada um de vocés faz para cuidar da sua satide?

Os 9 participantes mostraram ter um conhecimento significativo sobre este assunto,
considerando-o mesmo “fundamental” para a sua saide (P2, 71 anos) e referiram
necessidade de planeamento, “Ter uma boa alimentacdo, também se quer realmente
que, quando vamos comprar, devem ser logo comprados os produtos selecionados

para conseguir ter uma boa alimentacdo.” (P13, 71 anos)
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“A Ggua que é um bem essencial da vida. E é o elemento da natureza mais rico e mais

saudavel, mais puro.” (P10, 65)

Figura 7 - Exemplo de fotografia apresentada na sessao Photovoice (P10) sobre o Tema: O que é para si a

satuide? O que é que cada um de vocés faz para cuidar da sua satide?
2.2.6. Exercicio Fisico

Oito participantes referem a necessidade de exercitar o corpo, tanto na prevencao de
doencas como na promocdo de uma vida ativa com boa mobilidade, referindo “a
caminhada” (P5, 69 anos) que é “também é fundamental para o bem-estar mental e
fisico” (P2, 71 anos). “Uma coisa que nao podemos mesmo deixar é o movimento,
temos que fazer exercicio, e ter cuidado naquilo que pensamos, ndo podemos estar
sempre deitados a dormir, (...). Temos que fazer atividades que nos permitam

movimentar a parte intelectual e a parte fisica.” (P16, 79 anos)

“Aqui, praticar exercicios. Portanto, o que é que eu posso fazer? Praticar exercicios

suficientes, eu faco parte deste grupo.” (P11, 67 anos)
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Figura 8 — Exemplo de fotografia apresentada na sessdo Photovoice (P11) sobre o Tema: O que é para si a

satide? O que é que cada um de vocés faz para cuidar da sua satide?

Os participantes referem ser ainda fundamental a pratica de exercicio fisico quando os
adultos mais velhos tém doencas que limitam a mobilidade, mesmo que tenha de ser
adaptado. “(...) dentro das minhas possibilidades, e é isso que eu vou fazendo para, em
funcao daquilo que eu posso, ajudar a minha satide. Este exercicio de cuidar da satde,
vamos mantendo-nos ativas.” (P12, 74) Foi ainda referido a adaptacao do exercicio
devido a condicionamento meteorolégico, “a passadeira, para fazermos exercicios
quando realmente nao podermos ir socorrer-nos de alguma maneira do exterior” (P9,

78 anos).

“Estes sdo os instrumentos da minha preparacao fisica, que faco alguns dias em casa.
Tenho ali um step, uma bola de pilates, uma vara, uma fita elastica, um peso, uma
garrafinha de agua (...). Tenho um plano de manutencao, das maos, dos bracos, das

pernas, (...), que vou variando e que também faco pela saude.” (P15, 67 anos)
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Figura 9 - Exemplo de fotografia apresentada na sessao Photovoice (P15) sobre o Tema: O que é para si a

satide? O que é que cada um de vocés faz para cuidar da sua satide?

2.2.7. Cuidados de Saude Formais

Trés participantes referiram como pilar principal nas estratégias para cuidar da sua
saude o acompanhamento por profissionais de satide em institui¢oes credenciadas para
o efeito, realcando a importancia da valéncia da psiquiatria na saide mental desta faixa
etaria, “os centros de satide, os hospitais, como o nosso Centro Hospital da Cova da

Beira, tém também uma valéncia de psiquiatria.” (P12, 74 anos).

Adicionalmente, estes participantes referiram a importancia da vigilancia e prevencao,
mas também acreditam no impacto que uma atitude positiva perante os desafios tem
na sua saide. “Quando a doenca nos prega partidas, temos que confiar nos médicos, e
confiar em Deus e no universo.” (P1, 72 anos). Os participantes destacaram ainda a
importancia de um bom cuidador/ gestor na qualidade de vida do doente como se

verifica nas figuras 10 e 11.

“Esta planta (a primeira), porque alguém trata dela, que a cuida, que rega, é
saudavel, e por isso tem flores, expressa saude. Tem cuidadores, bons cuidadores, que
tratam dela. A segunda, (...) nao ha quem cuida dela. Portanto, ela vai morrer porque
esta@ uma doenca nesta arvore, (...) e é o que acontece na nossa saude. Entdo,
reportando para aqui a nossa satide, se ndo cuidarmos de noés, se ndo tivermos uma
alimentacdo equilibrada, se ndo fizermos exercicios fisicos, se ndo executarmos o
nosso cérebro, se nao tivermos cuidados médicos, é o que vai acontecer. Um dia vem

uma doenca e se ndo estamos preparados para ela, é o que acontece.” (P3, 72 anos)
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Figuras 10 e 11 - Exemplo de fotografias apresentadas na sessdo Photovoice (P3) sobre o Tema: O que é

para si a satide? O que é que cada um de vocés faz para cuidar da sua satide?

2.3. Geracoes mais Novas e Netos e a sua Influéncia na
Saude dos Adultos Mais Velhos

Relativamente a sessdo com o tema “Como é que as criancas/geracoes mais novas
podem ajudar nesta etapa de vida? Qual a importancia dos jovens nesta etapa da
vida ... para melhorar a minha satide?” segundo a analise realizada, surgiram 7
subcategorias: satisfacdo e felicidade, motivacao e energia, frustracao e tristeza causada
pela distancia fisica, estimulo para manter habitos saudaveis, relacionamento e
integracao social, aprendizagem intergeracional e participacao em jogos, exercicios, e

outras dinadmicas familiares.

Os participantes focaram-se, principalmente, na satisfacao que tém quando contactam
com os seus netos (n = 7), na motivacgao e energia que estes lhes oferecem (n = 6) e na

troca de conhecimento entre as duas geracoes (n = 7).

Apesar de 7 participantes ndo terem netos nio prejudicou a sessdo pois todos os

participantes referiram a presenca de criancas e jovens nas suas vidas.
2.3.1. Satisfacao e Felicidade

Os participantes referiram que o contacto com criancas e jovens produz momentos de
satisfacao e felicidade no seu dia a dia. Eles afirmam que “os netos sdo o prémio da
velhice, sdo docura, ternura” (P11, 67 anos) mostrando por isso a “grande satisfacdo”
(P2, 71 anos) que é poder desempenhar a funcao de avos (ou desempenhar outro papel
na vida das criancas). O afeto e a ligacao que se cria entre neto/a e avo/6, ou outro grau

de parentesco, foi destacado pelos participantes como é possivel verificar na figura 12.

“Esta é uma fotografia muito ternurenta, porque o bisneto com a minha sogra, que ja
estava no lar, que ja estava com muita deméncia, mas que ficava tao feliz quando o
via, parece que sentia, ndao é? Portanto, eu acho, ele olhar para a avd, muito
ternurento, e ela ficava feliz mesmo estando ja no mundo dela, ficava feliz.” (P2, 71

anos)
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Figura 12 - Exemplo de fotografia apresentada na sessao Photovoice (P2) sobre o Tema: Como é que as
criangas/geragdes mais novas podem ajudar nesta etapa de vida? Qual a importancia dos jovens nesta

etapa da vida ... para melhorar a minha satide? Para reduzir a solidao?

Os participantes referiram o importante papel das geracbes mais novas na vida dos
adultos mais velhos é notavel, ndo s6 porque “transmite seguranca, sabedoria do
sentido de vida” (P9, 78 anos), mas também porque poder partilhar as suas
experiéncias com os mais novos é visto como uma recompensa da velhice, “recebo

compreensao, recebo ajuda, valorizacao (...)” (P5, 69 anos).

“Este é o quarto onde a avé estava e apareceram ali umas as aranhas. (...), como
sempre, muito preocupado com a avé que estava acamada, foi buscar aquilo e
comecou a limpar aquilo tudo, (...). Foi limpar as aranhas, que ndo queria que a avo
sofresse com isso, o carinho e a avd a ver aquilo na cama. (...) Com as criancas, os

degraus da vida sdo suaves e floridos.” (P11, 67 anos)
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Figura 13 — Exemplo de fotografia apresentada na sessdo Photovoice (P11) sobre o Tema: Como é que as
criancas/geracgoes mais novas podem ajudar nesta etapa de vida? Qual a importancia dos jovens nesta
etapa da vida ... para melhorar a minha satide? Para reduzir a solidao?

2.3.2. Motivacao e Energia

Neste tema, foi ainda destacado por 6 participantes, o papel das criancas na sua saide
dos mais adultos velhos, sendo mencionado o poder que as criancas, “a pessoa
vitamina” como referiu um participante (P14, 60 anos), tém para os fazer ver a vida
com mais leveza, referindo que os momentos partilhados com os mais novos sdao “uma
lufada de ar fresco, (...), que da anos de vida” (P11, 67) aproveitando todos os

momentos com mais motivacao.

Além disso, 2 participantes referem que os mais novos lhes transmitem forca para
encarar os obstaculos que a velhice coloca. “Enquanto ca andamos, nés temos que ir
virando as paginas, mas virando-as também com genica e com alegria. E, portanto,
sdo eles que muitas vezes nos dao essa forca. E quando estamos mais em baixo, assim,
forca, vamos embora, va, caminha, vamos que a vida ndao acaba ja, vamos la

levantar.” (P4, 79 anos)

Os participantes destacaram o sentimento de propésito de vida que o contacto com os
netos lhes traz, descrevendo a fase em que se tornaram avos como “um
rejuvenescimento” (P12, 74 anos), o qual consideram fundamental nesta época das suas

vidas.

“Eles sao muito cumplices. Porque o meu marido é uma pessoa que tem limitacoes, e
mete-se muito em casa porque nao tem muita satide fisica. E estava a ficar assim um
bocado... um bocado mal. E com o menino, ele despertou. Despertou porque as
criancas fazem sentir a gente mais responsavel e motivadas para a vida.” (P13, 71

anos)
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Figura 14 — Exemplo de fotografia apresentada na sessdo Photovoice (P13) sobre o Tema: Como é que as
criancas/geracgoes mais novas podem ajudar nesta etapa de vida? Qual a importancia dos jovens nesta
etapa da vida ... para melhorar a minha satide? Para reduzir a solidao?

Nota: Por questoes de protecao dos direitos de imagem da crianca, o seu rosto foi ocultado pela autora.
2.3.3. Frustracao e Tristeza causada pela distancia fisica

Duas participantes referiram que apenas contactam com os netos a distancia, “(...) é
pena ndo poder acompanhar” (P10, 65 anos), e as limitacoes e sentimentos associados,
“(...) nao sei o que é presencialmente ser avo, mas é sempre com tristeza que falo
4

nisso, fico feliz quando falo dos meus netos, através de video, sobre conversas curtas’

(P7, 78 anos).

2.3.4. Estimulo para manter Habitos Saudaveis

Trés dos dezasseis participantes referiram a criacdo de habitos mais saudéaveis devido
as preocupacoes levantadas pelos seus netos. Assim, referem que os netos os
incentivam a fazer “uma alimentacao mais regrada, (...) fazer mais ginastica.” (P2, 71

anos).

Para além disso, os participantes referem ainda a importancia da estimulacao do adulto

mais velho considerada fundamental para a protecao contra deméncias e a solidao, “Ha
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dias, como eu posso dizer, que a minha satuide ndo tem sido muita e ha dias que sinto
um bocadinho mais fragil. Vamos embora? Vamos embora? E la vou outra vez.” (P5,
69 anos), considerando por isso 0s mais novos como “o veiculo para um exercicio fisico
maior, um exercicio mental, o que vai beneficiar a satide deles e também daquelas

criancas com quem brincam e até dos pais” (P3, 72 anos)

2.3.5. Relacionamento Intergeracional

Seis participantes referem que o contacto com criancas faz com que estes se sintam
motivados e felizes nas suas atividades do dia a dia, sendo que o convivio com os mais
novos “aumenta a autoestima” (P4, 79 anos) dos adultos mais velhos pois faz com que
se sintam a sua vida com “envolvéncia, portanto, de carinho, de amizade, de afetos”

(P4, 79 anos), e por isso, mais “preenchida” (P5, 69 anos).

Segundo os participantes, os beneficios que estas interacées produzem, devem-se aos
conhecimentos de cada grupo geracional, mas foi de consenso geral entre os
participantes que “convivio entre criancas, jovens e adultos traz vantagens positivas.
Embora a diferenca de idades seja grande, aprendem sempre muito uns com os

outros, e traz beneficios a nivel afetivo.” (P13, 71 anos)

“(...) Trabalhei 34 anos num lar de idosos, e na minha 6tica os lares deveriam ser
construidos perto de escolas primarias ou infantarios. Porque as criancas com o seu

Jjeitinho inocente cativam sempre todos ao seu redor.” (P1, 72 anos)
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Figura 15 — Exemplo de fotografia apresentada na sessdo Photovoice (P1) sobre o Tema: Como é que as
criancas/geracgoes mais novas podem ajudar nesta etapa de vida? Qual a importancia dos jovens nesta
etapa da vida ... para melhorar a minha satide? Para reduzir a solidao?

As vantagens deste relacionamento intergeracional destacadas pelos participantes sao
inimeras. “(...) ajuda a combater a solidao e o isolamento social, tornando-os mais
ativos, alegres e sauddveis. A relacdo proxima com as criangas e os jovens contribui

para dar mais estabilidade emocional.” (P11, 67 anos)
2.3.6. Aprendizagem Intergeracional

Sete participantes revelaram que existe uma aprendizagem mutua fundamental ao
desenvolvimento em que a troca de conhecimentos é “fundamental para o
desenvolvimento saudaveis de ambos” (P11, 67 anos). No caso dos adultos mais velhos
os participantes referem que podem “espreitar o futuro” (P8, 80 anos) através dos
netos e é a0 mesmo tempo muito atil para “estimular o cérebro” (P10, 65 anos), pois o
contacto com os mais novos ajuda “a preservar as suas capacidades mentais e a
prevenir muitas vezes doencas, soliddo ou depressao.” (P4, 79 anos) Os jovens podem
ensinar diversas valéncias adultos mais velhos principalmente na questdo das
tecnologias, uma vez que os participantes cresceram num tempo em que tais nao

existiam, como se verifica na figura 16.

“Isto aqui é as tecnologias que eu quando tenho diwidas, ou pergunto a eles por
telefone, ou eles quando vém ca explicam-me. Quando tenho qualquer divida

tecnoldgica, la estdo eles para me ensinar.” (P2, 71 anos)
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Figura 16 — Exemplo de fotografia apresentada na sessdo Photovoice (P2) sobre o Tema: Como é que as
criangas/geragdes mais novas podem ajudar nesta etapa de vida? Qual a importancia dos jovens nesta

etapa da vida ... para melhorar a minha satide? Para reduzir a solidao?

Os participantes destacaram, ainda, a importancia que os mais novos tém no dia a dia
dos adultos mais velhos na medida em que permitem que estes estejam “ocupados (...)
e continuam muitas vezes bastante ativos, quando tém que cuidar ou dar assisténcia,
(...) nas atividades escolares e extracurriculares” (P10, 65 anos) realcando assim as
vantagens para ambos, mas reforcando que os maiores beneficios desta relacdo

intergeracional prendem-se com o proposito de vida nesta fase geracional.

“Os mais novos (...) aprendem a respeitar, aprendem a compreender melhor as
limitacoes dos idosos. Aprendem a ter mais paciéncia, por exemplo, quando me
ajudam a aprender qualquer coisa, aprendem a valorizar a experiéncia de vida e a
sabedoria dos mais velhos. E também aprendem a perceberem-se da finitude da vida.
(...) Os idosos (...) sentem-se mais tteis e valorizados. Ao transmitirem o0s seus
ensinamentos, também vai-se elevando a sua autoestima, diminuindo a sensacdo de

descarte, (...) ndo sentem essa sensacdo de vazio ou depressao.” (P9, 78 anos)

Figura 17 — Exemplo de fotografia apresentada na sessdo Photovoice (P9) sobre o Tema: Como é que as
criancas/geracgoes mais novas podem ajudar nesta etapa de vida? Qual a importancia dos jovens nesta
etapa da vida ... para melhorar a minha satide? Para reduzir a solidao?

Nota: Por questbes de protegdo dos direitos de imagem das criancas, os seus rostos foram ocultados pela

autora.
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2.3.7. Participacao em jogos, exercicios, e outras dinamicas familiares

Seis dos dezasseis participantes referem a importancia de se manterem ocupados nesta
fase de vida, realcando que ao tomarem conta dos netos “os idosos nao param se os
ajudarem. E ainda mais se os ajudarem nos exercicios e tarefas escolares. E ainda

anula a solidao ou, pelo menos, reduz” (P10, 65 anos).

Segundo os participantes ao tomar conta dos netos obrigam-se a planear atividades que
podem fazer em conjunto, sendo o planeamento por si s6 um estimulo, como se pode

visualizar na figura 18.

“(...) a inventar tarefas para o entreter. E ele tem que trabalhar sempre com ele. Ele
estd a dar vida ao meu marido (...), é que ele tem que jogar, tem que brincar, tem que
fazer mesmo os trabalhos da escola. Se o mandam fazer, o tio também tem que fazer.
E pronto, ele é assim. O tio é que realmente ocupa mais em casa. Quem o leva a

passear sou eu. Para o jardim vamos os trés.” (P13, 71 anos)

Figura 18 — Exemplo de fotografia apresentada na sessdo Photovoice (P13) sobre o Tema: Como é que as
criancas/geracgoes mais novas podem ajudar nesta etapa de vida? Qual a importancia dos jovens nesta

etapa da vida ... para melhorar a minha satide? Para reduzir a solidao?

Nota: Por questoes de protecao dos direitos de imagem da crianca, o seu rosto e tronco foram ocultados

pela autora.
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Os participantes referem como principais atividades que realizam com os netos: jogos,
inventar historias e ajudar com trabalhos escolares. “Quando era pequeno, eu jogava,
pulava, faziamos legos, cantar, dancar, contar historias, ele também me contava

historias.” (P12, 74 anos)
Todas estas atividades realizadas em conjunto com os mais novos sao referidas como

algo que “os engrandeceu muito, e a nés também que nos sentimos mais proximos

deles” (P11, 67 anos)
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3. Discussao de Resultados

Este estudo explora a perspetiva de adultos mais velhos sobre a satide e o impacto das
geracoes mais jovens, particularmente dos netos, na sua dindmica. Os resultados
revelam a centralidade do tema da satde nesta etapa de vida e compreensao desta
como um todo, ndo apenas sadde fisica, mas também mental e social. Os resultados
mostram também que os participantes sdo ativos na promocao da sua satide. Além
disso, constata-se o convivio com as geracoes mais jovens como um fator positivo na

saude dos adultos mais velhos.

Estes resultados podem estar relacionados com o perfil dos participantes deste estudo:
adultos mais velhos com habilitacoes literarias e anteriores experiéncias/posicoes
profissionais mais elevadas e que, atualmente, frequentam a Academia Sénior da
Covilha.

3.1. Perceciao da Saude e Estratégias para a sua

Promocao

Quanto a satde dos adultos, os resultados deste estudo destacam que os adultos mais
velhos consideram, na sua maioria, saide como um equilibrio entre o bem-estar fisico e
mental/emocional e relacional/social. Tal é concordante com a definicao de Saude da
OMS, "um estado de completo bem-estar fisico, mental e social e nao apenas a auséncia
de doencga". (18)

Apesar de os participantes reconhecerem ser comum uma degradacao da qualidade de
saide fisica nesta faixa etdria, mostraram reconhecer na saide a base para viver
plenamente e o seu envolvimento na melhoria da sua satde e prevencao da doenca. As
expressoes usadas para caracterizarem a saude (e.g., “maior riqueza”; “bem essencial”;
“maior bem”), mostram a centralidade que o tema ocupa nesta etapa do seu ciclo vital.
De facto, os participantes encontram-se numa faixa etaria em que a maioria dos
individuos tem uma ou mais condic¢oes cronicas, em Portugal responsaveis por 88% dos
anos de vida vividos com incapacidades (YLD). Os resultados revelam que os
participantes terdo conhecimentos — literacia em satide que lhes permite reconhecer a
importancia do seu papel na promocao da saide e que é igualmente necessario cuidar

da satide mental ao par da satude fisica. (3)
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No que diz respeito as estratégias para cuidar da satude, neste estudo, as mais referidas
foram a alimentacdo saudavel (n=9), o exercicio fisico (n=8) e os estimulos cognitivos
(n=7). Estes resultados estdo de acordo com a literatura, uma vez que os efeitos
modificadores de estilo de vida como a dieta, exercicio e habitos pessoais, apesar de
muitas vezes subestimados, sao considerados na maioria dos estudos analisados como

importantes fatores na regulacdo dos processos de envelhecimento. (11)

Globalmente, os participantes revelaram literacia em satde sobre comportamentos de
promocao da saide, nomeadamente o planeamento de refeicoes equilibradas e
variadas, pratica de exercicio fisico mesmo que adaptado as condi¢oes de mobilidade de
cada um e um acompanhamento médico regular, o que podera estar relacionado, entre
outros fatores, com o facto de frequentarem a Academia Sénior. Embora seja uma
preocupacao geral, as doencas musculoesqueléticas frequentemente limitam os adultos
mais velhos, reduzindo a sua mobilidade e dificultando uma maior atividade. Ao
contrario da pratica de exercicio fisico, para a qual nem todos os participantes estao
aptos a realizar regularmente, os participantes acreditam que praticar uma alimentacao
saudavel é de todas as medidas a mais facil de implementar. Tal é encorajado pela a
literatura, uma vez que é hoje conhecido que a adocao de estilos de vida saudavel desde
o inicio da vida é o melhor investimento para a prevencao das doencas cronicas nao

transmissiveis e a maximizacao das capacidades intrinsecas individuais. (3)

Neste estudo constata-se que atividades sociais sdo vistas, pelos participantes, como
um dos principais protetores ndo s6 da satide mental como também da satde fisica.
Dependendo do tipo de atividades que os participantes realizam em grupo existem
intmeros beneficios decorrentes do mesmo. Assim, atividades sociais como o convivio
com a familia ou a participacdo em atividades como concertos e viagens em grupo e
atividades ladicas como ler e frequentar atividades letivas ministradas, por exemplo,
pela Academia Sénior sao vistos como uma das principais estratégias de promocao de
saude. Estes resultados corroboram o referido pela literacia que considera que os
estimulos cognitivos s3o vistos como um fator protetor de um declinio comum nesta
faixa etéaria, levando nao s6 a um bem-estar psicologico, e consequentemente a um
envelhecimento saudavel como consequentemente a uma maior autonomia e

participacao na sociedade. (2)
O elevado envolvimento dos participantes em projetos da comunidade nomeadamente

o facto de frequentarem a Academia Sénior da Covilha podem explicar o forte

envolvimento neste projeto e valorizacdo da socializacdo, formacao e estimulacdo. A
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Academia Sénior é considerada pelos participantes como sendo um fator protetor,
principalmente para os que tém a academia como espaco principal de socializacdo. A
pertenca a grupos e projetos é referida por varios estudos que evidenciam que os
individuos com maior participacgao social relataram niveis mais elevados de bem-estar
psicologico e um menor declinio no bem-estar psicologico, demonstrando que a

participacao social tem um efeito protetor sobre o bem-estar. (2)

Neste estudo foi destacada a tranquilidade proporcionada pelos ambientes naturais,
seja durante momentos de convivio ou ao desfrutar da prépria companhia,
evidenciando o potencial desta dimensao para promover um envelhecimento bem-
sucedido. Quanto aos animais de companhia, alguns participantes deste estudo, apesar
de terem contactos sociais e frequentarem locais como Academia, referem que muitas
vezes se sentem sozinhos quando chegam a casa. A presenca de um animal em casa
parece reduzir a soliddo dos participantes, atuando como um fator protetor para a

saude. (4)

Além de todas estas estratégias, o recurso a cuidados de satide formais parece ser uma
estratégia importante nesta etapa de vida. Os participantes consideraram fundamental
uma relacdo de confianca com os profissionais de satide, principalmente o seu médico
de familia. Estes resultados enfatizam, assim, a importancia da prestacao de cuidados
formais, que podem ser desenvolvidos através de acGes preventivas como a vacinacao e
o fornecimento de recursos informativos referentes as condig¢des crénicas mais comuns

aumentam a quantidades de anos vividos sem incapacidade. (21)

Por fim, também é importante referir a “Prescricao Social”, um projeto inovador, que
permite uma maior ligacao entre os utentes, os cuidados de satide priméarios e os
recursos existentes na comunidade para responder as necessidades nao clinicas e
melhorar a satide e qualidade de vida dos adultos mais velhos. Assim, o médico de
familia tem o papel de coproducao de um plano de a¢ao personalizado, que vai além da
prescricdo de farmacos prescrevendo-se voluntariado, passeios, terapia ocupacional,
atividades na comunidade como aulas de teatro, jardinagem, etc. Esta é uma estratégia
muito importante na medida em que este estudo demonstrou que os adultos mais
velhos para além de manterem toda a confianca nos seus médicos, parecem estar
recetivos a inovar e flexibilidade para experimentar estratégias diferentes, vendo a

saude por uma perspetiva mais holistica. (46)
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3.2. Geracoes mais Novas e Netos e a sua Influéncia na

Saude dos Adultos Mais velhos

Um dos aspetos mencionados neste estudo prende-se com o impacto muito positivo da
interacdo presencial com criancas e com a criacao de habitos de alimentacdo saudavel e
uma alimentacdo mais regrada, e a nivel psicologico, com a estimulacdo cognitiva e a
ocupacao do tempo livre com socializacao. Estes resultados corroboram estudos que
evidenciam que cuidar de um neto pode ter resultado nao s6 num estilo de vida mais
ativo, mas também na confecdo de refeicbes mais saudaveis ou numa reducao do
tabagismo, além de estimular o cérebro, o que é ttil para manter boas habilidades
cognitivas. (30) Estes resultados realcam as potencialidades que a interacdo entre
geracoes tem nas sociedades longevas, tanto nas pessoas mais velhas como nas pessoas

mais jovens.

Por outro lado, também foram referidos sentimentos ambivalentes que é possivel ter
em relacdo ao contacto com os netos, principalmente em participantes que residem
fisicamente distantes dos netos. O contacto esporadico com os netos ou por meios
eletronicos gera sentimentos de tristeza e frustracdo nos mais velhos. Por sua vez,
também aqueles que tétm um papel mais ativo na prestacdo de cuidados aos netos
revelam também sentimentos de frustracao pelo menor tempo disponivel para convivio
com os seus pares e para descansar. Isto é concordante com a literatura, uma vez que
estudos mostram que efeitos negativos podem surgir quando nao ocorre envolvimento

dos avos ou quando o seu envolvimento € intensificado. (28)
3.3. Projeto Photovoice Academia

Como referido anteriormente, este projeto contou com uma elevada participaciao por
parte dos envolvidos. O recurso a metodologia Photovoice contribuiu para criar um
espaco de expressao de sentimentos e preocupacoes e de troca de opinides que permitiu
reflexdes e partilhas veiculadas através da imagem/ fotografia, introduzindo uma

“novidade” nas diversas atividades ja desenvolvidas na Academia.

Apods a conclusao do estudo, varios participantes destacaram que este foi um facilitador
para partilharem no grupo experiéncias dificeis que, habitualmente, ndo tém com quem
dividir, encontrando aqui uma rede de apoio. A maioria, também referiu ser uma

oportunidade de aprendizagem e de desenvolvimento pessoal.
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Varios participantes foram mostrando, ao longo do projeto, que o facto da apresentacao
de resultados se basear em fotografias capturadas por si mesmos gerou bastantes
momentos de reflexao sobre os temas em estudo. Outra observacao que se destaca foi o
facto de alguns participantes referirem sentir motivacdo ao terem um tempo
estruturado de duas semanas para tirar as fotografias, seguido de uma sessao de 2h
para conversar com outras pessoas sobre as conclusoes retiradas ao longo dos ultimos
dias. Foi visivel que a discussdo em grupo consistiu um momento aguardado pela
maioria dos participantes, alguns pelo gosto de partilhar as suas historias, outros na
tentativa de obter compreensao e apoio sobre alguma situacdo pelo que estavam a

vivenciar.

A natureza participativa do projeto PAP, serviu como veiculo de co-aprendizagem entre
as investigadoras e os membros da comunidade. Foi destacado pelos participantes a
importancia de se ter, ao longo do projeto, valorizado a sua visdo sobre os temas
lancados pela equipa de investigacdo, enquanto pessoas mais velhas, referindo estarem
habituados a subestimacao do seu poder de contribuicdo para a sociedade. Apesar de
muitos participantes inicialmente questionares a dimensao do potencial impacto social
do projeto, revelaram grande satisfacdo aquando da dimensao comunitaria mais ampla

na exposicao final.

O convivio ao longo das sessdes Photovoice foi central neste estudo, quer nos
momentos lidicos como os lanches quer nos momentos de discussao dos temas. Alguns
participantes mostraram ainda interesse em participar em mais projetos de Photovoice

ou na extensao deste. (Anexo 8)

Como referido anteriormente, foi realizada a inauguracao da exposi¢ao com fotografias
recolhidas ao longo das sessdes no Teatro Municipal da Covilha, no dia 10 de julho de
2024. (Anexo 9) As fotografias expostas foram selecionadas pelos participantes em
duas sessoes de preparacao para a exposicao. Foi ainda feito um levantamento de todas

as citacoes referentes as fotografias selecionadas. (Anexo 10)

A comunicacdo da exposicao foi feita com a exposicdo de um cartaz promocional em
todas as faculdades da Universidade da Beira Interior e via email para o email
institucional da comunidade académica. O facto de termos adotado esta metodologia
em especifico permitiu, através da exposicao, divulgar o projeto a comunidade
covilhanense, permitindo o didlogo sobre os problemas de saide na regidao e as

possiveis solucoes para a resolucdo dos mesmos. Por fim, foi ainda publicada uma
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noticia no jornal “Noticias da Covilha”, onde foi publicada uma fotografia de uma
participante, como é possivel ver no anexo 5, corroborando o interesse do projeto PAP

para a comunidade local.
3.4. Potencialidades e Limitacoes

Como potencialidades deste estudo pode destacar-se, a adocdo da metodologia
Photovoice que, ao ser uma metodologia de investigacdo-acao participativa, permite
dar voz aos participantes sob a forma de fotografias e histérias com o objetivo de criar
uma consciéncia coletiva sobre a promocao de satde. Este estudo permitiu nao sé
avaliar a perspetiva dos adultos mais velhos sobre teméticas relacionadas com a sua
saude como avaliar fatores mais especificos da populacio residente na Beira Interior.
Segundo a pesquisa efetuada, este estudo é inovador na utilizacdo desta metodologia

para este tema.

Embora o tamanho da amostra dos estudos de Photovoice inviabilize generalizacoes, os
insights e as informacles recolhidas podem informar sobre a necessidade de
investigacdo mais aprofundada das comunidades abordadas. Por outro lado, o tamanho
reduzido das amostras permite a entrada em algumas comunidades que de outra forma

seriam restritas.

Uma das limitacoes deste estudo ¢ a especificidade do grupo de participantes, uma vez
que sao todos estudantes da Academia Sénior. No entanto, o facto de todos os
participantes ja se conhecerem facilitou muito a dindmica do grupo. Dado tratar-se se
um estudo qualitativo, o tamanho da amostra nao é uma limitacao do estudo tratando-
se de um estudo exploratorio que permitiu conhecer e profundar a temaética da satde
dos adultos mais velhos, no entanto, uma amostra mais alargada torna-la-ia ainda mais
representativa. Nao ter pessoas de outras etnias também foi uma limitacao encontrada,

assim como a diferenca entre o nimero de participantes do sexo masculino e feminino.

Outra das limitacoes do estudo podera ter sido o facto dos temas explorados nas
sessoes Photovoice terem sido decididos a priori pela equipa de investigacao, de acordo
com os temas em investigacoes, e nao terem sido decididos conjuntamente, o que
poderia levar ao desvio do objetivo de estudo das investigacGes. Por outro lado, esta

dissertagao centra-se em resultados obtidos em duas sessdes de 2h cada. A realizacdo de

mais sessoes teria permitido explorar este tema com mais aprofundamento.
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Concluindo, a metodologia Photovoice revelou-se muito interessante nao s6 como meio

de estudo, mas também pela interacao gerada na comunidade.
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4. Conclusao

Este trabalho valoriza a perspetiva dos mais velhos sobre a sua sadade, as estratégias de
promocao da mesma e o papel desempenhado pelos mais novos nesse contexto. Por um
lado, verifica-se uma preocupacdo crescente, por parte da comunidade médica, em
implementar medidas preventivas de doencas, promover a saide e fomentar uma
maior literacia em satde. Por outro lado, o nosso sistema de satide mantém-se
amplamente centrado na abordagem de patologias agudas, revelando dificuldades em
dar resposta eficaz as necessidades dos doentes cronicos, que sdo maioritariamente

adultos mais velhos.

Os resultados deste estudo evidenciam que os participantes tém uma visao holistica da
saude, encarando-a como um equilibrio entre dimensoes fisicas, emocionais e
relacionais/sociais, algo que consideram essencial nesta fase da vida. Reconhecem
ainda o seu papel ativo na promocao da saude, adotando praticas como o exercicio
fisico, uma alimentacdo saudavel e variada, a estimulacdo cognitiva e o

acompanhamento regular por servicos de satide formais.

No que respeita a influéncia dos mais novos, em particular dos netos, os participantes
destacam sentimentos de felicidade, satisfacdo e rejuvenescimento associados a sua
presenca. Referem ainda que essas relagoes intergeracionais proporcionam um sentido
de proposito nesta etapa da vida, bem como aprendizagens mutuas e um aumento da
motivagao e energia. Estes aspetos sublinham a relevancia do contacto presencial entre

geracoes e os beneficios emocionais e sociais que dele advém.

O estudo foi conduzido com recurso a metodologia de investigagdo-agao participativa,
designada Photovoice, envolvendo ativamente os participantes. O entusiasmo com que
se dedicaram as atividades contribuiu para a obtencdo de resultados enriquecedores,

apesar do ntimero limitado de sessoes realizadas.

Por fim, a aplicacao desta metodologia revelou-se particularmente valiosa, permitindo
nao so6 divulgar o projeto junto da comunidade covilhanense, como também fomentar o
dialogo acerca dos desafios de satde enfrentados pelas pessoas mais velhas na regiao.
Além disso, incentivou a reflexdo e a procura de solugoes colaborativas para enfrentar

esses desafios.
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Anexos

Anexo 1 - Parecer da Comissao Etica

Comissdo de Etica
Universidade da Beira Interior

comissaodeetica@ubi.pt
Convento de Santo Anténio
6201-001 Covilha | Portugal

Parecer relativo ao processo n.° CE-UBI-Pj-2024-004-ID2012

Na sua reuniio de 20 de fevereiro de 2024, a Comissio de Etica apreciou a documentacio
cientifica submetida referente ao pedido de parecer do projeto "Photovoice Ageing
Project (PAP)", da proponente Rosa Marina Afonso, a que atribuiu o codigo n.° CE-
UBI-Pj-2024-004.

Na sua anélise ndo identificou matéria que ofenda os principios éticos e morais, sendo de

parecer que o estudo em causa pode ser aprovado.

Covilha e UBI

A Presidente da Comissio de Etica

(Professora Doutora Amélia Maria Monteiro Fernandes Nunes)

(Professora Auxiliar)



Anexo 2 - Logotipo do Projeto Photovoice Academia
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Anexo 3 — Termo de Consentimento Livre e Esclarecido e

Ficha de Participante

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Este consentimento escrito refere-se as fotografias que vocé forneceu, ou fotografias que autorizou
a [Nome da responsavel] a tirar, como parte do Projecto .... [nome] em que participou. Todas as
fotografias serdo seguramente guardadas pela equipa de investigacdo. Como ja lhe foi
comunicado, as fotografias podem ser partilhadas com a equipa de investigacao para que possam
ajudar na sua analise. N6s gostariamos ainda de usar algumas fotografias (em formato electrénico
ou impresso), em relatérios, apresentagdes publicas, publicagbes e exibicdes respeitantes ao
projecto. Por favor, podera usar as caixas abaixo assinaladas para indicar se concorda ou ndo em
autorizar-nos a usar as suas fotografias. Nés anexamos uma impressdo numerada das suas
fotografias e dos seus relatos em torno das fotografias para que possa tomar conhecimento. Nos
ndo utilizaremos nenhuma fotografia fora do ambito da nossa equipa de investigagdo sem a sua
permissao.

Por favor, assine as caixas 1, 2, ou 3 seguintes:

1. Eu autorizo a reprodugdo de todas as fotografias para fins/propésitos educacionais
e/ou ndo comerciais, em relatérios, apresentagdes publicas, publicagbes, websites e
exibi¢des relacionadas com o Projecto... (nome). Eu compreendo que os nomes reais
NAO serzo usados nas/com as fotografias.

Assinatura:

Data:

Ou

@e preferir dar-nos a sua permisséo para publicarmos apenas algumas, mas nao todas, as \
suas fotografias, por favor assinale os nimeros das fotografias que nos autoriza a usar.

2. Eu autorizo a reproducao das seguintes fotografias numero

.............................................................................................. (por favor

especifique) para fins/propésitos educacionais e/ou ndo comerciais, em relatérios,

apresentagdes publicas, publicagdes, websites e exibigbes relacionadas com o Projecto...

(nome). Eu compreendo que os nomes reais NAO serdo usados nas/com as fotografias.
Assinatura:

K Data: /

Ou

2. Eu néo autorizo a reproducéo de qualquer das minhas fotografias relacionadas com o
Projecto... (nome).

Assinatura:

Data:

Obrigada pela sua participagéo no nosso projecto!
Se tiver alguma questéo acerca deste documento ou da sua participagcdo no neste projecto, por
favor nao hesite em contactar [nome da responsavel]: [contacto telefénico] ou [email].



- e Ficha de participante
PHOTON OICE ACADENIN

ACADEMIA SENIOR DA COVILHA
2024

Nome: Idade:

Estado civil:

Local de Residéncia:
Pequeno meio rural Grande meio rural Pequeno meio urbano Grande meio urbano

Habilitacdes literarias:

Profissao/profissoes:

Atualmente esta reformado? Sim Nao

Com quem reside?

Tem filhos?
Sim se sim, quantos? Quais as idades?
Nao

Tem netos?
Sim se sim, quantos? Quais as idades?
Nao

De forma geral, como avalia a sua satide?

Excelente ~  MuitoBoa ~  Boa Aceitavel =~ Ma

Tem doenca(s) diagnosticada (s)? Sim Nao
Se sim, caso queira mencionar, quais?

Como foi para si participar no projeto Photovoice?

Outras Observacdes /informacdes que queira referir:




Anexo 4 - Cartaz promocional da Exposicao Fotografica
referente ao Projeto Photovoice

PHOTON OICE ACADENIA

ACADEMIA SENIOR DA COVILHA
2024

ENVOLTOS NAS TRAMAS DAS SUAS HISTORIAS
SINGULARES, 16 ESTUDANTES DA ACADEMIA
SENIOR REUNIRAM-SE PARA CONVERSAR E
FOTOGRAFAR. SOB O OLHAR ATENTO E
CURIOSO DE TRES ESTUDANTES
UNIVERSITARIAS, ACEITARAM O DESAFIO DE
CAPTURAR EM IMAGENS AS SUAS REFLEXOES,
EMOCOES E DESEJOS, PROVOCADOS POR
PERGUNTAS DIFICEIS. FORAM 11 SEMANAS DE
PARTILHA E APRENDIZAGEM, DE CUMPLICIDADE
E GENEROSIDADE QUE ENRIQUECERAM CADA
UM DOS PARTICIPANTES DESTE ENCONTRO.

CHEGOU O MOMENTO DE PARTILHAR O
RESULTADO DESTA VIAGEM. FORAM HORAS
DE ENTREGA E COMPROMISSO, DE IMERSOES
NO QUOTIDIANO E NAS MEMORIAS, DE
RECOLHA DE IMAGENS E ENCONTRO DE
PALAVRAS QUE NOS DEFINEM, HOJE E
AMANHA. SIM, AMANHA.

ACADEMIA
SENIOR
COVILHA

INAUGURACAO
"EXPOSICAO

FOTOGRAFICA

10 JULHO
17H30

TEAI'RO MUNICIPAL DA COVILHA

,,gf/"L 7
' & ‘/////\nl

ESTE PROJETO INTEGRA-SE NO PROJECTO DA UBI
(DEPARTAMENTO DE PSICOLOGIA E EDUCACAO)
PHTOVOICE AGEING PROJECT.

TMC™

Teatro Municipal
da Covilha

D31A

D31A




Anexo 5 - Noticia da Exposicao Fotografica referente ao
Projeto Photovoice Academia no Jornal Noticias da
Covilha

1 de Julho de 2024

NOTICIAS DA COVILHA - 21

CULTURA

NA COVILHA

JP SIMOES E BEST
YOUTH NO VERAO

NO CENTRO HISTORICO

Os Best Youth
atuam dia 2 na
Rua Direita

Evento realiza-se todas as
sextas-feiras de agosto
Cinco concertos e outras tantas visitas
guiadas na Covilha, todas as sextas-fei-
ras de agosto, fazem parte da progra-
magcao do Verao no Centro Historico,
iniciativa onde sdo recriadas e dadas a
conhecer curiosidades sobre a cidade.

O objetivo do evento, segundo a
Camara da Covilha, a entidade promo-
tora, é continuar a “a unir histéria,
patriménio e teatro ao melhor danova
musica nacional e local".

Daprogramagao musical fazem parte
os Best Youth, que atuam dia 2 na Rua
Direita, os Glockenwise, dia 9 nas trasei-
ras do Teatro das Beiras, Joao Coracao,
dia 16 no Largo Sao Silvestre, JP Simoes
dia23 naRua do Norte e os Blue Velvet,
dia 30 na Rua 1.2 de Dezembro.

0 Verao no Centro Histérico vai na
sétima edigao e o municipio pretende
‘levar as pessoas para a rua do cora-
cao da cidade, em grandes noites de
cultura”, sublinhou a autarquia, em
comunicado,

“As noites do Verao no Centro Histo-
rico comegam com a sempre didatica
edivertida visita guiada encenada pela
atriz Joana Poejo, seguida de concertos
ao ar livre, gratuitos, em locais impro-
vaveis e embleméticos do centro histo-
rico da Covilhd", acrescentou a Camara
da Covilha, na mesma nota.

Para se associar aos 50 anos do
Teatro das Beiras, no dia 09 de agosto
é apresentada no patio da companhia
covilhanense, as21:30, a pega “O juizda
beira’, de Gil Vicente.

As visitas guiadas, sempre as 21:30,
todas as semanas por percursos dife-
rentes da cidade, ao longo dos quais
sdo recriadas historias, figuras e costu-
mes da Covilha, comegam e terminam
no local para onde estao agendados os

& concertos, com inicio as 2215,

PHOTOVOICE

REFLEXOES DE INTERACAO

INTERGERACIONAL EM

EXPOSICAO DE FOTOGRAFIA

® O resultado da interacao entre trés
estudantes universitarios e 16 elemen-
tos da Academia Sénior da Covilh3,
que durante 11 semanas partilharam
reflexdes, conversaram e plasmaram
os seus olhares através da fotografia é
mostrado a partir de dia 10 no foyer do
Teatro Municipal da Covilha

A inauguragao da exposicao foto-
grafica que resulta desse processo,

realizado no ambito da Photovoice
Academia, foi feita quarta-feira, 10,
as 17:30.

As imagens espelham as emocées,
desejos e pensamentos, provocados
por perguntas dificeis, captados pelos
proprios através da fotografia.

“Foram onze semanas de partilha
e aprendizagem, de cumplicidade
e generosidade, que enriqueceram

cada um dos participantes deste
encontro’, sublinha a organizagao, em
que esteve envolvido o Departamento
de Psicologia e Educagao da Universi-
dade da Beira Interior.

Segundo os responsaveis, “chegou
o momento de partilhar o resul-
tado desta viagem, muitas horas de
entrega e compreensao, de imersoes
no quotidiano e nas memorias”.

Projeto envolveu
estudantes da UBl e da
Academia Sénior da Covilha




Anexo 6 - Poster referente ao Projeto Photovoice Academia
para divulgacao no Congresso Internacional Inovacao para

a Longevidade

Estratégias de promocio de saiide na velhice e relacdes com os netos:
um estudo através da metodologia Photovoice

Diana Pacheco, Rosa Marina Afonso, Sofia Rodrigues’, Maria da Assungio Vaz Patto
Universidade da Bera Interir
# Cmteris i RISE
* Universidade do Algarve

el

CONGRESSO INTERNACIONAL
INOVACAD PARA A LONGEVIDADE
S 1‘0 ‘-Lz:j a0

Introdugio Um dos desafios da longevidade sdo os anos de \'lda divel que impli um lvi da
o da longevidade, impulsionado pelos progi na drca da saide, tem conduzido os propria pessoa na sua saudc (2)_““' das poter 1 . S“s dades long sio as
paises mais d Ivid; Ihecn o que coloca novos relagdes i a de entre em relagio

desafios. Segundo a Orgamzaqao Mundial de Saide, ¢ previsivel que esta populagio duplique até 4 saiide. (3) Este estudo pretende explorar a perspetiva dc adultos mais velhos sobre o que ¢ a

2050, passando de 962 milhdes em 2017 para 2,1 mil milhdes em 2050. Em 2022 Portugal sau.clc © que podem fazer para ter mais ﬂ“":c ¢ ig ud:m éque id que os mais
registou um indice de envelhecimento de 1853% em 30 com os 27% registados em "OYOS, ROMEY te 0s netos, podem melhorar a sua saide.
1960, posicionando-se como 2° na Europa com maior taxa de envelhecimento na Europa. (1)
Metodologia
O Ph ice & gia de igacio-Agdo Particip em que os ic| i as suas p des ¢ experié através da
fe fias, que individual acerca de temas que sdo k dos. P 1 1 c i o seu das mesmas em
sessoes em grupo. Para tal, cada participante deve dispor de uma cdmara fotografica 24h por dia. (4)
As sessdes de grupo geram um sentido de idade ¢ permi P dar a reflexdo critica sobre os temas a partir da expenéncia individual.
Este projeto integr. no projeto Ph ice Academia, d ido em colab com a Acade Sénior da Covilha, ¢ faz parte do
Photovoice Aging Project (PAP), api do pela do de ética da Uni dade da Beira Interior (Processo n.” CE-UBI-P}-2024-004-1D2012).

Este estudo consistiu em 8 sesses, apresentadas na Tabela 1, sobre diferentes temas, sendo que as sessdes 2 ¢ 6 recairam sobre o tema da satde, que
aqui apresentamos.

Figura 1 - Sesslo caletiva do projets Photsalce
Acadewia

Tabela | - Temas das sessdes do Projeto Phatovoice Academia

Sessiio Tema

1 C do Projeto - da equipa, Or O da di L] do

grupo
2 O que é para si a satide?
O que é que cada um de vocés faz para cuidar da sua saide?
3 O que ¢ a criatividade no dia a dia para si?
Como incorpora essa criatividade no seu dia a dia?
4 O que ¢ para si a soliddo?

Quando ¢ que se sentem mais s6s (se & gue isso acontece)?
5 Identificar problemas ou desafios no seu dia-a-dia - Com o uso da fotografia, mostrem o problema identificado ¢ a

maneira como o resolveram.
6 Como € que as criangas/geracdes mais novas podem ajudar nesta etapa de vida?
Qual a importincia dos jovens nesta etapa da vida ... para melhorar a minha saide? Para reduzir a
solidde? Figura 2 - Sessdo de peeparaglo parm a exposigho.
igdo — selegdo das fi fi

7 4
3 P . . K

das descrigbes relativas ds fc

Resultados

Os resultados preliminares sugerem que, na pcrspcma dos pamclpanlc& a saiide das pessoas
idosas carcce de um do um acesso a cspmmhdadc
médica de geratria. Os i di ainda a sua 1 nas atr

de saide, em particular contacto com a natureza, alimentagio ¢ exercicio fisico.

Em relag@o a influéncia dos netos na saide, os resultados prchmmams mdncam quea prmmca de
Jovens no dia a dia da pessoa idosa acarreta virios benefi com no de
vida, satisfagdo com a vida ¢ partilha de conhecimentos.

Figurs 7 - Eorsarafia da participante
ipresentada s sessio 2.

Flgurs $ - Eosrgrafia do partcipaste
seatada s sesslo 5.

Flgwrs 3 . Fotografia da participanse
apeesentads na

Flamrs 6 - Cotografia do participante
prosentads na sessio 4.

6. Figuras 4 e - Fosografias do pasticipantc specsentada na sessbo

“Este ¢é o mew marido (.) cow o
menino, ole  despertow.  Desperton
porque as criancas fuzem sentir @ gente

Na verdade. @ soliddo coloca-mor o
vazio, nuwa auséncia do mosso ex
afirmativo.  mwm isolawento,  mwm

“(.) Hi § anos atris, andava cheio de
dores, com faita de movimensos do lado
enqerds todo (...} até que finalmente wma

“Eria planta. porqwe alguém traty dela. que a crida, que rega, ¢ ssudive. ¢ por
(530 tew floves, expressu suvide. {...) Tem culdadoves, bons cuidadores, que trasam
deli. A segnda, & wma planta que ji foi frondoss. ji feve, enfim, @ swa befezs, ¢

“Esta & wa fotografia muito fernurenta,
porque & o bimeso com a minka sogra,
que i estava no lar, que j@ exlava com

mutta dewincia, was que ficawa o feliz
quando o via. Parece que sentia, nio &7
Portanso, ew acka, que eie olkar para a
@, mwito ternurento, ela ficava feliz
meswo estando ji wo wundo dela, fieans
Sfoliz

Conclusio

A metodologia adotada permitiu

que neste mawento (...} val wmorrer, porgue el val sufocar. Ndo hd quem cuida
dela Porsanto, ela vai morrer porgue estd uwa doenga nesta drvare, ado fol
cortada na altura, deivaram-na crevcer, € é o que aconfece na Aossa swde. (.
¢ mio cuidarmos de nds, se ndo fivermas wwa alimentagio equilibvada, se ado
Sfizermas exercicios fisicas, se nio executarmas o nasso cérebr, nds acabamos, se
ndo tivermas cwidados midicos (..} wm dia vem wwa doenca ¢ se ndo estawos
preparados para ele, € 0 gue acontece. ()

a perspetiva dos partici

pessoas idosas ¢ a influéncia das geragdes mais novas, nomeadamente os netos, na mesma.

desequilibeio, mum defiwhar da nassa
vids, mum desaparecimento existencial.
Daf a grande importincia de academias
como a nassu para reverter em twio isto €
nas afedanom a repasicionar uw caminko
mais posifivo, mais preenchivel, mais
agradivel, mals soctivel ¢ com muito
s valia para @ mossa vida, "

A dol Photovoice

mals responsivel ¢ motvadas para a
vida, E 0 garofo ¢ o compankeiro dele.
Eu fuago mals outras tarefes, mas o fio &
que tem que brincar mais. E, € cu sou de
o leww, corewos a cidude tods @
passear, ir a exporicies de arte wrbana,
a0 fardive () Aqui tambim hi afeto,
nio 2"

1 muito i

mais e

newrologisia we diagnostion Parkinson.
(.) O Parkinson obriga-me @ wma
conslante criatividade ma minha vide € no
dig-a-dia.  Fungdes  bdsicas,  vesir,
sobretwio da cimtwra para baixo, despir.
calgar, comer com o mdo esquends,
portanto, wdo ito anda a rer afetado. (..)
portanto, hi ums crianividade constante,
acredites, para ex superar (..) "

ndo s6 como meio de estudo mas
sobre a safide das também ?c?a interagdo com a comunidade que permitiu. No entanto, sip necessdrios estudos com

mais para
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por

questoes

de privacidade.



Anexo 7 — Categorias e subcategorias identificadas
referentes a Sauide na Velhice e contributos dos mais

jovens para a saude dos adultos mais velhos

O que ¢ para si a satde?
0 que é que cada um de vocés faz para cuidar da sua satide?

Categorias Subcategorias Unidades de sentido
Saude Bem-estar fisicoe | “A satde para mim, é um bem-estar fisico e mental.” (P1)

psicolégico
“A saide, a saide é o nosso bem-estar, tanto fisico como mentalmente.” (P7)

“Para mim, a satide é, nitidamente, um estado fisico e psicologico (...).” (P15)

“Para mim a satde €, ¢ bem-estar emocional, estar bem de uma maneira... fisica, mas também
com a nossa cabecinha, mental.” (P9)

“Para a minha satide é estarmos bem, sentiremos felizes e podermos fazer felizes nos nossos
com quem nos estamos.” (P3)

“Saude ¢é forca para trabalhar e também ter satide para viajar, para passear” (P13)

Percecio de saude
como riqueza e “... que me permite alcancar determinados objetivos” (P15)
essencialidade

“E a saude para mim ¢ um bem essencial, ¢ o maior bem que temos, portanto ¢ que nos da

possibilidade de viver em pleno e atingir o que nos propomos a fazer. Tentamos procura-la e eu

procuro.” (P10)

“(...) a saude para mim ¢ a maior riqueza, ndo ha riqueza maior que a saude. Eu com satde
consigo tudo (...)." (P5)

““Para cuidar dela (satide), temos que (...) fazer o que a gente gosta, (...) conversar com as
pessoas, ter uma vida em sociedade.” (P7)

Estratégias para Atividades “(...) é ir a espetaculos, fazer uma vida o mais livre de casa, sair de casa, procurar. (...)Ter uma
cuidar da saiude sociais e vida muito ativa, conviver, ir com os amigos, desfrutar o melhor possivel da vida.” (P11)
emocionais

“(...) Conviver o mais possivel com a familia e amigos.” (P1)

“(...) alcangar determinados objetivos, nomeadamente, poder conviver com os meus filhos, com
os meus netos, com a minha familia academista, para mim ¢ essencial” (P15)

“E o sair (...).” (P14)

“(...) quando alguma colega esta mais depressiva, quando essa pessoa se encontre premida e
ansiosa, ajudar os outros.” (P12)

“(...) ler (...).” (P7)
Estimulos
cognitivos “E eu decidi ir para a universidade e contactar com as pessoas também (_..) e o refugiar nos
livros.” (P14)

“Gosto muito de ler, também leio sempre que posso.” (P5)
“Na Academia Sénior, isto € o resto. S6 o convivio. Esta ¢ a aprendizagem agora no final da

vida. Pronto, acho que a nivel fisico, mental e social, acho ¢ que ¢ aqui e agora, pelo menos que
se encontram, se ndo tivesse vindo para c (...). E referente ao ano que tenho mais qualidade de




vida. A outros niveis também, da aprendizagem, portanto acho a parte mental e social que aqui
esta toda ligada.” (P13)

“(...) Portanto, foi num contexto de um almogo, aqui na academia sénior, que eu fiz o prato.”
(P9)

“(...) cuidar da nossa saide mental, através das aulas ministradas, por exemplo, aqui na
academia. Com uma leitura, jogos que obrigam o nosso ambiente a funcionar com
concentragdo, saber ouvir o outro, quando alguma colega esta mais depressiva, quando essa
pessoa se encontre deprimida e ansiosa, ajudar os outros.” (P12)

“Em termos mentais para a satide mental, o melhor além de ler, de preparar aulas, que estou
aqui e muita coisa, preparar muitas reunides, (...). Para mim, o melhor tratamento que eu tenho,
e por isso esta fotografia aqui, primeira, é eu dar aulas, dar-vos aulas aqui. (...) Entdo
comegando entdo por aqui, este ¢ um prazer que eu retiro e que tenho como conceito de saude,
¢& precisamente a possibilidade que ele me da de eu conviver com vocés todos com esta familia
academista, que eu adoro e prezo, e que me da um prazer enorme estar aqui com vocés
sempre.” (P15)

Conexio com a
natureza

“E acho que sol, agua, a natureza, alimentos da natureza, e também banquinhos para descansar,
conviver. (...) apanhando sol, apanhando ar puro, (...) passeando, fazendo as caminhadas (...).”
(P13)

“(...) encostar-me a uma arvore e receber a energia dela e da terra.” (P1)

“A natureza faz muita falta. E embora, portanto, ao fundo esteja a cidade de onde eu fugi para
ir para o campo. (...) Mas tudo faz de parte de a vida e tudo faz parte da saude fisica e mental,

(.).” (P10)

“Vou no campo a caminhar, a apanhar flores porque eu nio posso fazer outros exercicios (...).”
(P5)

“Aqui ¢ minha companheira de todos os dias. Nos bons e nos maus momentos. E por isso eu
tirei a fotografia & minha gata. (...), ¢ eu também tirei a fotografia, porque gosto dela.” (P7)

Cuidado com animais
de estimacio

“(...) sdo os gatinhos. (...) também sou quase familia de acolhimento, ¢ os gatos ¢ os cdes que
me aparecem, (...) ndo me largam, entdo quando me aparece eu trate todos, gosto muito de
animais, dai que esta ai, acho também uma forma de contribuir para a minha satide.” (P5)

Alimentacio saudavel

“Fazer uma alimentagao racional e equilibrada que era muito importante? Eu baseio-me muito
na roda dos alimentos. Nao tenho a carne, nem o peixe, nem o0s ovos, porque sdo os alimentos
que como menos. E claro, as frutas estdo bem, a agua, claro, gordura natural.” (P11)

“E importantissimo que a nossa satide parta da boca. O que ¢ absorvido fica, e muitas coisas
que pomos na boca sdo toxicos. Aquilo ¢ saudavel, ¢ fruta.” (P6)

“Fui colocar a fruteira junto da terrina, e pensei, olha que engragado, isto tem aqui rabanetes,
tem nabos, tem outros legumes, que também € o, para a nossa satide, fundamental, ndo é?” (P2)

“(...), uma boa alimentagdo, também se quer realmente que, quando vamos comprar, acho que
devem ser logo comprados os produtos selecionados para conseguir ter uma boa alimentagao.
(...) tirei a fruta, a fruta e aos legumes. Claro que isso ¢ uma das coisas que devemos completar
com muito mais, mas quando possivel, frescos, ¢ mais por ir pela alimentagdo, para ser
cuidada.” (P13)

“(...) De maneira que tento (...) fazer uma alimentagao variada e racional, utilizando produtos
naturais e ndo processados, ndo abusando de carnes, dando prioridade as hortaligas, frutas e
legumes, e proteinas vegetais em detrimento das animais (...).” (P9)

“Eu fago uma alimentago saudavel como mostro na foto (...).” (P1)

“(...) diariamente praticamente ndo como carne, normalmente como sempre, peixe, uma dose
reduzida de peixe, ndo necessitamos de proteina em excesso, mas precisamos de proteina,
hidratos de carbono, mas ndo em excesso, e reforco muito com os legumes, as saladas e as
frutas e que tenho que por ai também avangar.” (P15)

“Pronto, a agua que ¢ um bem essencial da vida. E ¢ um elemento da natureza mais rico ¢ mais
saudavel, mais puro, mel, que eu utilizo, também, principalmente no inverno para a minha
alimentagdo, a nivel de, até mesmo de saude (...). E ¢ a fruta que eu, por acaso, como mais a
fruta da época, e essa ndo ¢ da época porque a minha laranjeira ainda ndo resolveu dar
laranjas.” (P10)




“(...) levando uma alimentag@o saudavel (...)” (P12)

Exercicio Fisico

“Aqui, praticar exercicios. Portanto, o que ¢ que eu posso fazer? Praticar exercicios suficientes,
porque eu fago parte deste grupo.” (P11)

“Eu fago parte de dois grupos de exercicio. Fago estes exercicios e muitos outros.” (P6)

“Esta é uma caminhada que costumo fazer com o meu marido quando estd bom tempo.
Também ¢ fundamental para o nosso bem-estar, mental e fisico.” (P2)

“A caminhada que esta ai também sou eu, (...).” (P5)

“E ai? E o tapete Rolante. O tapete, a passadeira, para fazermos exercicios quando realmente
ndo podermos ir socorrer-nos de alguma maneira do exterior.” (P9)

“Aqui estou a fazer uma caminhada, dentro das minhas possibilidades, e ¢ isso que eu vou
fazendo para, em fungdo daquilo que eu posso, ajudar a minha satide. Este exercicio de cuidar
da saude, vamos mantendo-nos ativas (...)” (P12)

“exercicio fisico ao ar livre (...) gosto muito de caminhar, e fazer yoga nesse relvado que se vé
nas fotos (...)” (P1)

“Estes sao os instrumentos da minha preparagao fisica, que também faco hé alguns dias em
casa. (...)Portanto, fago um plano de manutengao ao longo de toda a sessdo que vou variando e
que também fago pela saude” (P15)

Cuidados de saiude
formais

“Esta planta, porque alguém trata dela, que a cuida, que rega, ¢ saudavel, e por isso tem flores,
expressa saude. Isto, para mim, ¢ a saude, que ¢ bem tratada. Tem cuidadores, bons cuidadores,
que tratam dela. A segunda, ¢ uma planta que ja foi frondosa, ja teve, enfim, a sua beleza, e que
neste momento esta sempre proclinada por uma ou outra que ja vai matar. Aquela planta vai
morrer, porque ela vai sufocar. Nao ha quem cuida dela. (...) reportando para aqui a nossa
saude, se ndo cuidarmos de nods, se ndo tivermos uma alimentagao equilibrada, se ndo fizermos
exercicios fisicos, se ndo executarmos o nosso cérebro, nds acabamos, se nio tivermos
cuidados médicos, podemos cuidar de médicos e de proprios, se ndo tivermos todos esses

cuidados, ¢ o que vai acontecer. Um dia vem uma doenga e se ndo estamos preparados para ela,
¢é o que acontece.” (P3)

“Hoje em dia, existem muitos pontos de saude, eu mencionei alguns, principalmente para a
satde mental com a psiquiatria. Os centros de saude, os hospitais, como o nosso Centro
Hospital da Cova da Beira, tém também uma valéncia de psiquiatria.” (P12)

“(...) Quando a doenca nos prega partidas, temos que confiar nos médicos, e confiar em Deus e
no universo. E o que eu estou a fazer. Confiar nos médicos, e ter f¢ em Deus e no universo!”
(P1)

Contributo de
Criangas e
Jovens para a
satude dos mais
velhos

Satisfagdo e felicidade

“Quando nasceu e a peguei nos meus bracos: é uma alegria, felicidade, um amor daqui até a
lua.” (P1)

“Esta ¢ uma fotografia muito ternurenta, porque o bisneto com a minha sogra, que ja estava no
lar, que ja estava com muita deméncia, mas que ficava tdo feliz quando o via, parece que sentia,
nao ¢? Portanto, eu acho, ele olhar para a avo, muito ternurento, e ela ficava feliz mesmo
estando ja no mundo dela, ficava feliz.” (P2)

“Eu tenho presente isso na minha memoria. Sdo situa¢des que uma pessoa nunca esquece. E
isso d4-nos muito o &nimo e muita alegria.” (P12)

“Fico feliz quando falo dos meus netos, através do video, (...)" (P7)
“Os netos sdo o prémio da velhice. Sdo a dogura, a ternura.” (P11)

“E também estarmos de bem connosco proprio, também transmite seguranca, sabedoria do
sentido da vida, (...).” (P9)

“Recebo compreensio, recebo ajuda, valorizacio (...) também recebemos, claro, se eu dou,
também recebo, mas eu gosto muito de dar, porque eu te sinto essa necessidade.” (P5)

Motivagio e energia

“Forga para nds continuarmos nesta luta pela vida, ndo é? (...) E, portanto, sdo eles que muitas
vezes nos dao essa forca. E quando estamos mais em baixo, assim, for¢a, vamos embora, v4,
caminha, vamos. Que a vida ndo acaba ja. Vamos 14 levantar.” (P4)

“Entao, isto sempre engrandece-me muito, acho que é uma lufada de ar fresco quando estou
com eles. Transmite-me a mim ao avd e outras pessoas da familia, uma Iufada de ar fresco, que
da anos de vida.” (P11)




“Entrei nas Universidades por 6 vezes, em diferentes idades e em diferentes cursos e foi
sempre gratificante. Talvez me interesse mais espreitar o futuro pelos jovens do que pelas
criangas.” (P8)

“E, para mim, foi um rejuvenescimento mesmo.” (P12)

“Nesta foto sdo as minhas filhas, isto que eu tenho a dizer é que no fundo, elas sdo aquilo que
eu chamo para mim, a pessoa vitamina.” (P14)

“Porque o meu marido é uma pessoa que tem limitaces. Ja tem problemas. E mete-se muito
em casa porque nao tem muita satde fisica. E estava a ficar assim um bocado... Um bocado
mal. E com o menino ele despertou. Despertou porque as criangas fazem sentir a gente mais
responsavel. E motivadas para a vida.” (P13)

Frustracéo e Tristeza
causada pela distincia
fisica

“Eu quero s6 dizer, posso dizer que ndo sei o que &, presencialmente ser avo, mas ¢ sempre
com tristeza que eu falo nisto. Fico feliz quando falo dos meus netos, através do video, sobre
conversas curtas” (P7)

“E que devido a vida que os pais tém. Ele ndo é de c4, ndo nasceu c4, nasceu no pais onde vive.
E ¢ 14 que esta. E nunca veio ca a Portugal. Eu fui 14 varias vezes. Estive com ele, mas foi s6
em bebé. E pena ndo poder acompanhar.” (P10)

Estimulo para manter
habitos saudaveis

“V6 tu tens de ter uma alimentagio mais regrada, que tens de comer mais isto, tens de comer
mais daquilo, tens de fazer mais ginastica” (P2)

“Também ajuda. Ha dias, como eu posso dizer, que a minha satide nao tem sido muita e ha
dias que sinto um bocadinho mais fragil. Vamos embora? Vamos embora? E 14 vou outra vez.”
(P5)
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“Portanto sdo o veiculo para um exercicio fisico maior, um exercicio mental, o que vai
beneficiar a satide deles e também daquelas criangas com quem brincam e até dos pais.” (P3)

Relacionamento e
integracio social

“E um passo importante para criar relagoes intergeracionais, (...) ajuda a combater a solidao e
o isolamento social, tornando-os mais ativos, alegres e saudéveis. A relagao proxima com as
criancas e os jovens contribui para dar mais estabilidade emocional.” (P11)

“Uma envolvéncia, portanto, de carinho, de amizade, de afetos.” (P4)

“(...) sao tudo mais novos entdo é uma forma de eu me sentir... de ndo me sentir sozinha e de
me dar portanto, sinto -me preenchida tenho mais satide e faz bem a minha satide.” (P5)

“Trabalhei 34 anos num lar de idosos, e na minha ética os lares deveriam ser construidos perto
de escolas primérias ou infantérios. Porque as criancas com o seu jeitinho inocente cativam
sempre todos ao seu redor.” (P1)

“No caso do idoso, 0 seu convivio com os jovens permite o aumento da sua autoestima. A
sociedade tem tendéncia, a isolar a pessoa mais idosa, mais velha, do convivio social. E a
interacgao dos jovens, durante conversas, por exemplo, de jogos ou de leituras, estimula
também a cognicio da pessoa mais velha, ajudando a preservar as suas capacidades mentais e
a prevenir muitas vezes doengas, solidao ou depressio.” (P4)

“Convivio entre criancas, jovens e adultos traz vantagens positivas. Embora a diferenca de
idades seja grande, aprendem sempre muito uns com os outros, e traz beneficios a nivel
afetivo.” (P13)

Aprendizagem
Intergeracional

“Isto aqui ¢ as tecnologias que eu quando tenho diividas, ou pergunto a eles por telefone, ou
eles quando vém ca explicam-me. Quando tenho qualquer davida tecnoldgica, 14 estdo eles
para me ensinar.” (P2)

“A mantermo-nos atualizados. A espreitar o futuro através deles. Ensinar criangas ¢
mutuamente interessante.” (P8)

“Os mais idosos transmitiam a nds, como o0s contos, as historias antigas da familia, jogos,
cantigas tradicionais, atividades manuais” (P9)

“A troca de afetos, de experiéncias e conhecimentos é fundamental para o desenvolvimento
saudaveis de ambos.” (P11)

“E a interagéo dos jovens, durante conversas, por exemplo, de jogos ou de leituras, estimula
também a cognicdo da pessoa mais velha, ajudando a preservar as suas capacidades mentais e a
prevenir muitas vezes doengas, soliddo ou depressdo.” (P4)

“As criangas ajudam os mais idosos a estarem mais ocupados ou cuidarem destes. E continuam
muitas vezes bastante ativos, quando tém que cuidar ou dar assisténcia, prestar assisténcia a




eles nas suas atividades. Ha avds que podem ajudar nas atividades escolares e
extracurriculares” (P10)

“Nessas questdes da inteligéncia artificial, até informaticas, assim, eu sou analfabeto. Eu vou
ao pé dos meus sobrinhos, eu sou analfabeto. (...) Qualquer coisa eu tenho que chamar, pa,
podes ca vir.” (P6)

Participacio em
jogos, exercicios, e
outras dinamicas
familiares

“Aqui o livro representa as historias que eu lhes contava em criangas, as vezes inventava (...)”
(P2)

“Entdo, houve ali uma atividade que, juntamente connosco, que os engrandeceu muito, ¢ a nos
também que nos sentimos mais proximos deles” (P11)

“Mas quando era pequeno, eu jogava, pulava, faziamos legos, cantar, dangar, contar historias,
ele também me contava historias.” (P12)

“E um coro comunitario que abarca criangas, jovens, adultos, pais dessas criangas
inclusivamente, ha varios elementos aqui da academia que andam 1a. E isto que se chama
realmente um encontro intergeracional.” (P5)

“Qs idosos ndo param se os ajudarem. E ainda mais se os ajudarem nos exercicios e tarefas
escolares. E ainda anula a solidao ou, pelo menos, reduz.” (P10)

“E que ele tem que jogar, tem que brincar, tem que fazer agora mesmo os trabalhos da escola.
Se manda fazer ou o tio também tem que fazer.” (P13)




Anexo 8 - Exemplo de um dos lanches realizados ap6s cada

sessao




Anexo 9 — Exposicao Photovoice Academia, realizada no

Teatro Municipal da Covilha




Anexo 10 - Sessiao de preparacao para a exposicao, onde

decorreu uma selecao das fotografias para serem expostas




