Os encontros do
Clube de Leitura sao
realizados nas ulti-
mas quintas-feiras de
cada més. O tema do
clube de leitura “LER
PARA TECER AEA-
-MG”é aleiturade livros
de romances escritos
por autoras brasileiras

e também estrangeiras.
“Um clube de leitura
¢ um grupo de pessoas
que leem o mesmo livro
e se reunem, de tempos
em tempos, para con-
versar sobre cada uma
das obras lidas”
Terezinha Pereira

IDAO, uma
Nnova epidemia?

Vera Liicia Campolina e Silva Melo

Avd, Aposentada, Psicologa e Gerontologa

Ao contemplar com
interesse e abertura
para o desvelo, nota-se
que a palavra solidao se
‘inicia evocando nosso
astro rei — o sol. Nos
remetendo a idéia de
luz, forga, poténcia e
energia. Perscrutando
o lado iluminado da
solidao, conhecida pelo

»E.

nome de Solitude, é
uma experiéncia que a
pessoa escolhe viver, é
a solidao voluntdria, é
ativa, parte do desejo
do individuo de estar
sO consigo mesmo.

Ela é uma oportuni-
dade fundamental para
se desconectar das dis-
tracoes da vida cotidia-
na e se reconectar consi-
go mesmo, propiciando
o0 exercicio de introspec-
¢do, afinal cada vez mais
disputam nossa atengao
e tentam nos manter in-
teressados em consumir
algo, a todo instante.

Sao vdrios 0s bene-
ficios de experienciar a
solitude, ela é fonte de
saiude. O mais s r

deles € o Autoconhe-
cimento, que permite
uma exploragao mais
profunda de pensa-
mentos, sentimentos
e desejos pessoais, aju-
dando a entender me-
lhor quem vocé é, sua
singularidade:

| Redugao do estresse:
momentos de solitu-
de podem diminuir a
ansiedade e o estresse,
proporcionando um
tempo de descanso
mental;

r Fortalecimento da
autonomia: a auto-
nomia é um dos dois
pilares para o enve-
Ihecimento saudavel.

AEA faz de nos lagos
Juntos na celebragdo
Em vozes e abragos.

Sebastiao Aimone
Braga

Maragogi, AL - Foto de
Ana Cldudia Hinckel.

E a capacidade de
discernir, fazer esco-
Ihas e tomar decisao,
fazendo com que vocé
se sinta mais autossu-
ficiente, mais confian-
te em suas préprias
habilidades.

O outro pilar para o en-
velhecimento sauddvel
¢ a independéncia, que
¢ a capacidade de ir e
fazer o que se quer ou
precisa.

~ Outro beneficio da
solitude ¢ a melhora
nas relagoes  interpes-
soais, passar um tempo
sozinho pode fazer vocé
valorizar mais as intera-
¢oes sociais e melhorar
a;i‘»ualidade das relagoes
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com 0s outros.

Desenvolvimento
da criatividade: a
auséncia de distragoes
permite que a mente
explore novas ideias e
perspectivas estimu-
lando a criatividade.

Clareza mental:
diminuindo os ruidos
externos podemos
discernir quais vozes
estao em nossa cabeca
ajudando a tomar
decisoes mais cons-
cientes e refletidas.
Logo, sao fatores que
aumentam nosso coe-
ficiente de saude.

Algumas formas para
melhor aproveitar os
momentos de solitude
sao a leitura, a medita-
¢ao e o mindfulness, a
oracao, a escrita - para
expressar  pensamen-
tos e sentimentos; ca-
minhadas ao ar livre,
exercicios fisicos, arte
e artesanato, culindria,
jardinagem, aprender
um idioma, dentre ou-
tras.

Ao se fazer uma re-
trospectiva  historica,
constata-se que a per-
cepgao e a experiéncia
da solidao tém sido in-
fluenciada por contex-
tos culturais, sociais e
tecnologicos. Antes da
revolucao industrial a
humanidade vivia este
aspecto solar, luminoso
e ativo de querer estar
s6. Na Antiguidade a
vida acontecia em co-
munidades rurais, tri-
bos, estruturas sociais
muito centradas na fa-
milia e na comunidade.
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A solidao for¢cada nao
era comum. No peri-
odo seguinte, a Idade
Média, a solidao passa
a ser interpretada com
uma lente mais religio-
sa. A vida comunitdria
se dava em vilarejos e
a centralidade da igreja
significava que a maio-
ria das pessoas perten-
ciam a uma rede social.

No Renascimento e
[luminismo uma mu-
dang¢a mais significativa
ocorreu com uma va-
lorizagao crescente do
individuo e da intros-
peccao. Escritores e pen-
sadores exploraram a
solidao como uma con-
dicao necessdria para a
criatividade e autodes-
coberta. A solidao co-
megou a ser vista como
uma oportunidade para
o desenvolvimento pes-
soal e intelectual.

Contudo a grande
mudanga se inicia com
a Era Industrial — A re-
volugao industrial trou-
xe mudangas drdsticas
na estrutura social e
econdmica. A urbani-
zagao e a migracao para
as cidades resultaram
em uma desconexao das
comunidades tradicio-
nais. Surgem as grandes
aglomeragoes de pes-
soas desconhecidas e a
fragmentagao dos lagos
comunitdrios.

Esta situagao se
acentua no Século XX,
especialmente apds as
duas Guerras Mundiais,
a solidao comegou a
ser estudada mais am-
plamente como um fe-
nomeno psicoldgico e
social. A crescente mo-
bilidade permite que

as pessoas se mudem
mais frequentemente
por razoes de trabalho
ou estudo, o aumento
das taxas de divorcio e
a mudanca dos padroes
familiares contribuiram
para novas formas de
solidao. A literatura e o
cinema exploraram fre-
quentemente temas de
alienagao e isolamento
social com suas reper-
cussoes. Esta foi a época
em que nascemos e por
isso recebemos toda esta
influéncia.

Na Era Digital, final
do século XX e inicio
do século XXI, a solidao
tomou novas formas,
onde a pressao por pro-
dutividade e sucesso
podem levar ao estres-
se e reduzir o tempo
e a energia para a vida
social. As estruturas fa-
miliares menores e ge-
ograficamente mais dis-
persas podem reduzir o
suporte social tradicio-
nal. Aumento dos lares
unipessoais, sobretudo
para os idosos. As gran-
des cidades atualmente
contam com aparta-
mentos de 20 m2 e em
alguns casos, até menos.
Inimagindvel no século
XX.

As tecnologias e as
redes sociais chegam
para ficar e se consoli-
dam sobretudo na pan-
demia COVID 19. Em
virtude do Isolamento
Social - que € a prdtica
de reduzir ou eliminar
o contato fisico e social,
como medida sanitdria
para evitar a propaga-
¢ao do virus, o que ja
estava em curso com
relagao as tecnologias

digitais tomam uma
imensa proporgao e co-
me¢am a ser usadas de
forma massiva, que foi
muito bom, possibili-
tando conexao social e a
manutengao de relacio-
namentos e a possibi-
lidade de novas amiza-
des, suporte emocional,
com grupos de apoio e
acesso a recursos € in-
formacgoes por meio de
cursos, lives, webindrios,
workshops, etc. e escan-
cara a democratizagao
da informagao e do co-
nhecimento, um ganho
inestimdvel para a hu-
manidade. Vale lembrar
que existem idosos que
se encontram fora do
mundo digital e virtual.

Contudo, o impac
to das redes sociais na
solidao tem um cardter
ambivalente e depen-
de muito de como elas
sao usadas. Alguns dos
maleficios sao a com-
paracao social, quando
0s usudrios veem a vida
aparentemente perfei-
ta dos outros e faz uma
comparagao  negativa
exacerbando sentimen-
tos de inadequacgao e so-
lidao que podem resul-
tar em baixa autoestima
e maior sensacao de
isolamento. Interagoes
superficiais nao substi-
tuem contatos profun-
dos e significativos, falsa
sensagao de conexao, vi-
cios em redes sociais fa-
vorecendo o isolamento
fisico onde os individu-
0s passam mais tempo
on-line que no mundo
real.

Solidao é um estado
emocional e psicoldgi-
co, portanto é uma ex-



periéncia interna, sub-
jetiva e pessoal de estar
sozinho, desamparado,
independe da quantida-
de de interagao social.

Logo, podemos estar
em familia, com conju-
ge, amigos, em festas e
tendo a experiéncia ne-
gativa e desconfortdvel
da solidao, sem conse-
guir estabelecer cone-
xao pessoal.

A solidao vem im-
pactando significativa-
mente o bem-estar, a
saude mental e fisica das
pessoas em nivel mun-
dial, levando a depres-
sao, ansiedade, declinio
cognitivo,  deméncia,
distdrbios no sono, do-
engas cardiacas, enfra-
quecimento do sistema
imunolégico, desordens
alimentares, abuso de
substincias, dor croni-
ca, aumento do risco de
morte prematura e sui-

cidio.

Antes mesmo da
COVID19 a solidao ja
estava no radar de paises
preocupados com o seu
impacto na saude publi-
ca. Para fazer frente a
este impacto significati-
vo, em janeiro de 2018
a Inglaterra criou o Mi-
nistério da solidao (Mi-
nistry of Loneliness) com
o desafiador proposito
de desenvolver e imple-
mentar estratégias para
reduzir a solidao em to-
das as faixas etdrias. Em
fevereiro de 2021 o Ja-
pao cria uma estrutura
similar para enderegar
as altas taxas de suicidio
e desenvolver progra-
mas para apoiar a popu-
lagao idosa.

A Organizagao Mun-
dial da Saude (OMS),
em fevereiro de 2023
constituiu a Comissao
Internacional para Co-

— Tem investido intencionalmente nas
relacoes familiares? E nas amizades?

E em alguma atividade, mesmo que
eventualmente, do seu condominio, bairro,
igreja, agremiagao/associa¢ao, eventos locais?

— Ja experimentou alguma atividade de
voluntariado?

— Conversa/conhece algum vizinho?

— Voceé tende a ficar numa posicao passiva
esperando que as pessoas lhe procurem?

Com o envelheci-
mento nossa energia
vai diminuindo grada-
tivamente, por isso ¢
importante relagoes de

qualidade, significativas
€ nao mais quantidade.

Podemos nos sen-
tir s6, mas nao somos
e nao estamos sos! E

nexao Social (WHO -
Commission on Social
Connection), com o
intuito de enfrentar a
solidao e o isolamento
social por serem fend-
menos  generalizados
que afetam pessoas de
todas as idades, especial-
mente idosos (25%) e
adolescentes (15%) e re-
velam a necessidade de
investimentos na cons-
trucao do tecido social
da sociedade. A primei-
ra reuniao desta comis-
sao aconteceu em Gene-
bra em dezembro/23 e
eles esperam divulgar o
primeiro relatdrio em 1
ano e meio.

No Brasil nossos
idosos 80+ ainda pos-
suem uma relativa rede
de apoio familiar, que
a cada geracao diminui
consideravelmente em
virtude da diminuigao
da fecundidade, cada

vez menos filhos. Tam-
bém nosso pais tem
vdrios desafios no en-
frentamento do enve-
Ihecimento e da solidao,
diferentemente dos pai-
ses desenvolvidos, como
Inglaterra e Japao, mas
nao s6 eles, primeira-
mente enriqueceram e
depois  envelheceram.
O Brasil ainda nao en-
riqueceu e estd enve-
lhecendo rapidamente.
Este cendrio nos convo-
ca a pensar e criarmos
solugoes para enfrenta-
mento desta complexa
e desafiadora realidade.
Haverd necessidade da
participagao de vdrios
atores sociais, publicos e
privados. Mas podemos
comecar do mais sim-
ples, e nem por isso o
mais facil, o individual.
Para isso proponho al-
gumas reflexoes:

— Costuma focar nos defeitos ao invés das

qualidades do outro?

— Vocé sabe o que lhe da prazer? Tem algum

hobby e o pratica?

— Costuma pedir ajuda?

— Cuida de algo vivo, outra pessoa, plantas

ou animais?

importante a autocons-
ciéncia e se perceber
como estou neste cend-
rio? Se permitir abrir
para novas formas de

ser, viver, experimentar,
acertar, errar diferente,
estar no mundo e bus-
car. Porque vida é fluxo,
¢ mudanga!

21



