VALORIZACAO DO TEMPO LIVRE NO
PROCESSO DE ENVELHECIMENTO:
O CORPO NA BERLINDA

Lucineide Xavier Nascimento*

Resumo. Além de considerar os fatores tempo, ge-
nética, contexto ambiental e social, estilo de vida,
este trabalho inclui a necessidade da educacgao e
da auto-aceitacdo como elementos importantes no
processo de envelhecimento e valorizacdo da cor-
poralidade.
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Abstract. Instead of considering the time factor, ge-
netics, enviroment context, lifestyle, this work inclu-
des the necessity of education and self-acceptable
as important elements in the process of elderness
and worthness of Science of body.
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1. INTRODUCAO

O crescimento da populacdo idosa é um
fendmeno comum a maioria dos paises do
mundo e o Brasil nao foge a regra. Também ja
€ comum o conhecimento de que esse aumen-
to é acentuado por transformacoes signifi-
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cativas de cunho social, sani-
tario e cultural, a exemplo da

A Velhice é um queda nas taxas de fecundi-
prQCQSSO natu ral dade juntamente com a redu-

cao das taxas de mortalidade.

e Nao acontece O grande avanco nas areas

d em anei ra da tecnologia, educagao e sau-
de observadas a partir de me-

un IfOI‘me ados do século XX corroboram
p ara to d 0S 0S para. o aumento da expectativa
de vida, fazendo com que pes-
ind iVidUOS soas acima de 60 anos criem a
necessidade crescente de ati-
vidades que contribuam para

uma melhor qualidade de vida.

Sao os idosos que se conscientizam de
que é preciso viver mais e melhor, fazendo
com que esses anos a mais sejam frutiferos e
que possam assegurar-lhes meios mais apro-
priados de viver, contribuir e ser Uteis segun-
do as suas capacidades e potencialidades e
bem assistidos através de recursos que a eles
estejam disponibilizados pela sociedade.

Assim como todas as outras etapas do
desenvolvimento humano, a velhice é um
processo natural e nao acontece de manei-
ra uniforme para todos os individuos, dife-
renciando-se de uma populacao para outra.
Existem diversos fatores que influenciam o
envelhecimento do corpo, tais como: o tempo,
a hereditariedade e o meio ambiente. Dentre
esses fatores ha aspectos a serem levados em
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consideracao, como alimentacdo, estilo de
vida, atividade fisica, intelectual, social e o
bom aproveitamento do tempo livre.

Em qualquer etapa da sua existéncia o ser
humano exprime necessidades diferenciadas,
embora cada um expresse a mesma necessi-
dade de viver a vida em toda a sua plenitude e
com dignidade. Quando se trata da velhice, es-
pecificamente, o viver em plenitude e com dig-
nidade assume proporcoes maiores, ja que 0s
idosos engrossam em ritmo acelerado o con-
tingente populacional e modificam considera-
velmente o cenario brasileiro, que ha pouco
tempo era considerado um pais de jovens.

2.A AUTO-ACEITACAO COMO INSTRUMENTO PARA A
QUALIDADE DE VIDA

A visibilidade que o envelhecimento esta
assumindo traz uma realidade deveras com-
plexa, onde uma excessiva valorizacao e cul-
tuacao ao corpo jovem contrapde-se a neces-
sidade de re-conceituacao e re-avaliacao do
processo de envelhecimento.

Ter uma visao aberta e profunda sobre o en-
velhecer, e conhecer todos os mitos que o cer-
cam implica compreender que a velhice possui
a sua dinamica propria e uma relacao silencio-
sa e intencional com o corpo, eivada de signi-
ficacoes que acompanham a dinamica natural
da vida. O individuo, independente do género a
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que pertenca, esta efetivamente no ritmo espa-
co-temporal proprio de sua existéncia.

E importante considerar que as perdas da
capacidade de adaptacao, a diminuicao da vi-
talidade e o aumento da vulnerabilidade de
todas as funcoes individuais tornam a velhice
passivel de acomodacéao, tendo em vista que
parcela significativa de idosos vitimizam-se
utilizando o proprio corpo como instrumen-
to para isso. E necessario, entretanto, que se
estimule os idosos a descobrir e a aceitar o
corpo para, conforme DEBERT (1996, p. 2),
atribuir

novos significados aos estagios mais avan-
cados da vida, que passam a ser tratados
como momentos privilegiados para novas
conquistas guiadas pela busca do prazer,
da satisfacdo e da realizacao pessoal.

A longevidade deve ser encarada como
uma fase de experiéncias positivas, sauda-
veis e com qualidade de vida, entendendo
aqui a qualidade de vida como um concei-
to que engloba a saude fisica, o estado psi-
cologico, o nivel de dependéncia, as relacoes
sociais, crencas e os costumes de um deter-
minado individuo. A proporcdo que se enve-
lhece, a qualidade de vida é determinada pela
habilidade de manter a autonomia e indepen-
déncia. Dessa forma, envelhecer ativamente
se traduz em possibilidade de participar da
sociedade de acordo com os desejos, necessi-
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dades e capacidades pertinentes ao cotidia-
no de cada senescente, o que esclarece Ecléa
Bosi (1995, p.80) ao afirmar que

durante a velhice deveriamos estar ainda
engajados em causas que nos transcen-
dem, que néo envelhecem, e que dao sig-
nificado a nossos gestos cotidianos. Tal-
vez seja esse um remédio contra os danos
do tempo.

A insercao do idoso em qualquer ativida-
de, claro que considerando suas limitacoes,
transforma o seu tempo livre em aliado para
minimizar um possivel sentimento de inuti-
lidade, desadnimo e valor nao produtivo, fa-
zendo com que seja uma experiéncia rica em
aquisicoes, bastante proveitosa e viabilizado-
ra de interacéao e de convivéncia.

Manter continua atividade intelectual é
uma excelente forma de prevenir a deteriora-
cao cognitiva na velhice, ao passo que, segun-
do pesquisadores, € altamente provavel que a
melhora no nivel educativo possa proporcio-
nar um retardo no inicio das deméncias.

Por sua vez, as atividades sociais sao a
satisfacao da necessidade de associacao e de
socializacdo que envolve a interacao de pes-
soas, no sentido de compartilhar e divulgar
informacoes e conhecimentos.

No que diz respeito as atividades fisicas,
as afirmacoes ja corriqueiras € que melhoram
a capacidade cerebral das pessoas idosas e
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contribuem para o aumento das atividades

das regides associadas com a concentracao e
os mecanismos de tomada de decisoes.

Faz-se mister, portanto, ressaltar que o

contato fisico pode desencadear atitudes de

maior aproximacao com o outro e consigo

mesmo, proporcionando a perda do receio de

redescobrir o seu proéoprio corpo,

seus limites, potencialidades,

dores e prazeres. Essas redes-

Espera-se que cobertas auxiliam na adaptacao
a participagao a essa nova fase da vida, carac-

terizada pelas perdas peculia-

dOS IongeVOS res do envelhecimento, além
em atividades de despertar sensacoes, senti-

mentos e consciéncia da pro-

fisicas, sociaiS pria corporeidade, diminuindo
e inte|ectuais a caréncia, elevando a auto-es-

tima e a aceitacdo do processo
desperte o de senesceéncia.

. Espera-se que a participacao
sentimento de dos longevos em atividades fisi-
integragéo cas, sociais e intelectuais des-

perte o sentimento de integra-

cao, de utilidade, por poderem

transmitir conhecimentos e experiéncias pe-

las quais passaram, podendo tornar-se mais

maleaveis e menos refratarios as mudancas

de costumes e avancos tecnologicos pelos
quais passa a sociedade.

Em cada fase da vida, temos necessida-

des diferentes, mas sempre o mesmo sagra-
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do e imutavel direito a vida. Sempre é tem-
po de comecar e de transmitir, para aqueles
que ja chegaram ou estao para chegar, a sa-
bedoria que se acumulou com tantas experi-
éncias vividas.

3. ConcLusAo

E preciso preparo e cuidados para enve-
lhecer bem. A recuperacdo de capacidades
perdidas é possivel, desde que se disponibili-
ze informacodes sobre como manter a saude,
sobre as potencialidades dessa fase e os di-
reitos e recursos, muitas vezes desconheci-
dos, que as pessoas idosas tém.

O fato de associar a velhice aos desgas-
tes, as doencas e disfuncoes e incapacidades,
descaracteriza o espaco social dos idosos,
que respeitosamente deveria ser preservado.
E preciso entender que a qualidade de vida
e a velhice bem-sucedida exigem uma ampla
compreensao e adequacao de um conjunto
de fatores que compoem o processo de enve-
lhecimento saudavel.

A insercao dos individuos senescentes em
atividades sociais, fisicas e intelectuais es-
timulam e resgatam a auto-estima, a pro-
dutividade, a integracao socio-familiar e rea-
firmam o sentido de utilidade e ocupacao de
tempo livre, contribuindo, conseqiientemen-
te, para uma melhor qualidade de vida.
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