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BIOPSYCHOSOCIAL BENEFITS IN THE LIFE OF THE ELDERLY
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RESUMO

O envelhecimento ¢ um periodo de grandes mudangas no organismo e algumas sdo prejudiciais aos indivi-
duos, tornando-os descontentes com sua imagem e gerando limita¢cdes. Formas de minimizar os efeitos do
envelhecimento podem ser adquiridas através da danga, conforme afirmam varios autores. O objetivo neste
estudo foi conhecer os beneficios biopsicossociais gerados pela danga na vida dos idosos. Assim, foi realizada
uma pesquisa qualitativa, na disciplina de Pesquisa em Psicologia, aplicando-se uma entrevista semiestrutu-
rada. Participaram da pesquisa sete idosas pertencentes a um grupo de danca da terceira idade, entre 60 e 91
anos. As informagdes coletadas passaram pela analise de contetido. De acordo com as entrevistadas, a danca
¢ de extrema importancia, pois lhes proporciona bem estar fisico, psiquico e social. Na parte fisica, relataram
diminui¢do do nivel de colesterol, melhoria na coordenacdo motora e na memdria; no psiquico, mencionaram
alegria, prazer, satisfagao, bom humor; e, no aspecto social, expressaram o fortalecimento de vinculos afetivos
e melhora no convivio.
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ABSTRACT

The aging process is a period of big changes in the organism, and some of these changes are harmful for
individuals, making them unhappy with their own image, bringing some limitations to them. Manners of
minimizing the aging effects can be acquired by dancing, according to many authors. The goal of this study
was to understand the benefits given by the dance to the elderlies life. In this sense, a qualitative research
was developed in the Research in Psychology subject, through a semi-structured interview. Took part in the
research, seven elderly women between 60 to 91 years old. The collected information passed through a content
analysis. According to these elderly women, dancing is extremely important, because it provides physical,
psychic and social well-being. In the physical context, they reported decreasing in the cholesterol levels,
and increasing of the motor coordination and memory. In the psychic context, they reported improvement
on happiness, pleasure, satisfaction and good mood. In the social context, they reported the strengthening

of the emotional bonds and improvement in the social life.
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INTRODUCAO

Atualmente, percebe-se que este grupo social da terceira idade tem aumentado. Pessoas com
mais de 60 anos somam 23,5 milhdes dos brasileiros, mais que o dobro do registrado em 1991, quan-
do a faixa etaria contabilizava 10,7 milhdes de pessoas. Na comparagdo entre 2009 e 2011, o grupo
aumentou 7,6%, ou seja, mais de 1,8 milhdes. H4 dois anos, eram 21,7 milhdes de pessoas. Assim,
surge a necessidade de se melhorar o processo de envelhecimento, tornando a vida do idoso mais facil
e prazerosa (SILVA; MARTINS; MENDES, 2012). Desse modo, ¢ de extrema importancia que se
estimule o idoso para que este tenha certa aceitacdo da sua velhice e uma integragdo tanto na familia
quanto na sociedade, o que gera melhor qualidade de vida. Esta estimulagcdo possui diversos pontos
positivos, devendo minimizar os efeitos negativos do envelhecimento, fazendo com que ele se sinta
peca importante para o meio que o cerca (ZIMERMAN, 2000).

De acordo com Silva (2008), podem ser percebidas diversas transformagdes culturais em re-
lagdo aos que envelhecem na contemporaneidade, onde notam-se mudangas significativas de habitos,
imagens, crengas, termos nos quais descreve esta fase da vida. Também surgem praticas que associam
o processo de envelhecimento a atividade, aprendizagem, flexibilidade, satisfacdo pessoal e vinculos
amorosos e afetivos inéditos. Ampliou-se a forma de descrever o envelhecimento, no qual o conceito
de velhice agregou-se a terceira idade. Segundo Hamilton (2002), o inicio da velhice se d4 dos 60 aos
65 anos. Conforme Mucida (2009), cada um envelhece do seu proprio jeito. Semelhante a um quadro,
a velhice depende das maos de seu pintor, da escolha das tintas e do desenho a ser tracado por um
olhar que escapa.

O envelhecimento tende a causar um declinio biopsicossocial no individuo, pois diversas mo-
dificagdes no corpo do idoso acabam influenciando a sua vida. Assim, os sistemas do organismo tém
suas fun¢des diminuidas e dentre eles destacam-se o sistema Osseo, muscular, nervoso, circulatorio,
pulmonar, enddcrino e imunologico. Porém, este ¢ um processo natural e pode ser encarado de forma
saudavel, sendo importante programas que incentivem atividades fisicas aos idosos, com o objetivo
de lhes proporcionar bem estar (SILVA et al., 2011).

De acordo com Zimerman (2000), a forma mais eficiente para garantir que o idoso tenha qua-
lidade de vida, aceitagdo e inser¢ao, tanto na familia quanto na sociedade, ¢ através da estimulagao.
Estimular significa instigar, ativar, animar, encorajar, criar novas maneiras para manter a mente, as
emocgdes, as comunicagdes e os relacionamentos em atividade. Ela pode minimizar os efeitos negati-
vos do envelhecimento, pois ha uma busca constante de realizar atividades, sentir-se alguém, ampliar
o mundo interno e externo, tornar-se satisfeito, ajustado, valorizado e integrado e ndo um peso para
si, a familia e a sociedade. Neste contexto, a danga surge como uma atividade fisica para propiciar ao
idoso um cuidado com o corpo e a mente e também com suas relagdes sociais, contribuindo para o

processo de autoestima, devido esta atividade ser realizada em grupo. Portanto, a danga é considerada
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uma das atividades mais ricas e completas a se realizar, pois trabalha com o fisico, o psicoldgico e o
social, que nesta fase da vida geralmente encontram-se afetados por diversos fatores relacionados ao
envelhecimento (SILVA; MARTINS; MENDES, 2012).

Vive-se em um pais onde ha diversas manifestacdes ritmicas e expressivas, existentes em di-
versas regides. Assim, a danga acaba sendo uma excelente atividade fisica para desenvolver uma me-
lhoria das capacidades fisicas (DARIDO; RANGEL, 2005). Segundo Fux (1988), a danga ¢ descrita
como inexistente quando ndo ha movimentacao do corpo. O corpo aprende a assimilar movimentos
e, no caso dos grupos, ¢ levado pelo contexto a agir como seus integrantes. Ha uma relagao de depen-
déncia entre corpo e musica, pois ambos necessitam um do outro para coexistirem, abrangendo todas
as faixas etarias. Para se absorver toda a energia da musica, nao se pode dividi-la, e sim sorvé-la de
maneira geral a englobar ritmo e melodia. Assim, ha troca necessaria entre som € corpo.

De acordo com Nanni (1995), o homem utilizou a danga como uma linguagem corporal,
representando diversos aspectos da vida e ndo hd uma idade para comecar a desenvolver esta ati-
vidade. Para Fux (1988), faz-se necessaria, também, a utilizacdo de técnicas como inserir musicas
calmas em grupos mais agitados, para fazé-lo tranquilo e, nos grupos mais quietos, introduzir cangdes
mais animadas, para transformar o ambiente em mais alegre. Enfim, aplica-las conforme o contexto
apresentado. Além disso, o0 movimento corporal, ndo verbal, através do agir sem limitagdes, acaba
por demonstrar verdades, ou seja, caracteristicas da personalidade da pessoa. Dessa forma, a danca
proporciona uma melhor qualidade de vida aos idosos, pois promove um cuidado a mais com o corpo
e a mente, auxiliando também nas relagdes sociais e propiciando uma melhora a autoestima, ja que
geralmente essas atividades sdo realizadas em grupo (VERAS; CAMARGO, 1995).

Os beneficios da danga na terceira idade sao evidentes, visto que, por ser realizada em grupo,
ajuda na integracao e no fortalecimento de amizades, havendo uma superagao dos limites fisicos e
decaindo as angustias e incertezas durante esta fase da vida. Pode-se afirmar que a danga ¢ uma das
melhores maneiras de o corpo expressar prazer, surgindo de forma natural, através de um simples e
repetido movimento a motivagdo, aproximando pessoas, promovendo integracao fisica, mental, emo-
cional, espiritual e, principalmente, social (SILVA; MARTINS; MENDES, 2012).

O objetivo, neste estudo, foi conhecer os beneficios biopsicossociais gerados pela danga na

vida dos idosos.

METODO

Este estudo teve uma abordagem qualitativa, com delineamento exploratdrio e descritivo, e
foi realizado em 2014, na modalidade de um trabalho pratico da disciplina de Pesquisa em Psicologia,
no terceiro semestre do curso de Psicologia do Centro Universitario Franciscano, cuja proposta era fa-

zer com que os alunos aplicassem os conhecimentos adquiridos na disciplina. Assim, os participantes
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deste estudo foram sete idosas pertencentes a um grupo de danga da terceira idade de Santa Maria-RS,
entre 60 e 91 anos. O instrumento utilizado para a coleta de dados foi uma entrevista semiestruturada
individual, com duragdo média de uma hora, realizada no local onde praticavam as atividades de dan-
ca. As entrevistas foram gravadas em 4udio e depois transcritas na integra.

As informagdes foram analisadas por meio do conjunto de técnicas da analise de contetido
tematico, conforme o modelo de Bardin (2006), que ¢ dividido em trés etapas basicas: a primeira € a
pré-analise; a segunda, a exploracdo do material; e a terceira, o tratamento dos resultados, inferéncia
e interpretagdo. Assim, as respostas das participantes foram analisadas e emergiram as seguintes ca-
tegorias: motivos que as levaram a buscar o grupo e a danca; as mudangas fisicas, psiquicas e sociais

geradas pela dancga; e os sentimentos € emogdes que emergem ao dangar.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Diversas melhorias sdo proporcionadas a partir da realizagao de atividades fisicas, tanto nos
aspectos psicologicos dos individuos quanto na sua autoimagem e autoestima, pois os idosos mais
ativos costumam ser mais satisfeitos e consideram que a vida tem mais sentido (MAZO; MOTA;
GONCALVES, 2005). No momento em que o idoso se torna membro de um grupo, hd um grande
auxilio para a redugdo do estresse e tende a ter um autoconceito positivo no que diz respeito as difi-
culdades encontradas por eles, decorrentes do processo de envelhecimento (AFONSO et al., 2010).

Assim, a partir das respostas das participantes, percebeu-se que muitas buscaram o grupo de
danga da terceira idade devido a estarem passando por momentos dificeis, de perda de pessoas que-
ridas, para se distrairem, divertirem, procurarem uma atividade alternativa e, principalmente, para

garantirem uma vida mais saudavel, como ilustra a resposta da participante 4:

Procurei o grupo e a danga para me distrair, ocupar o tempo, me divertir, encontrar

minhas amigas.

Para garantir uma vida saudavel, ¢ preciso que alguma atividade seja realizada, ndo importa
a area que for. Segundo Rezende e Caldas (2003), a danga como atividade fisica ajuda a garantir a
independéncia funcional do individuo através da manutengao de sua for¢a muscular, principalmen-
te de sustentacdo, equilibrio, poténcia aerébica, movimentos corporais totais e mudancgas do estilo
de vida. H4, também, de forma significativa, uma melhoria em relagdo aos sentimentos de confian-
ca, igualdade, e apoio mutuo, melhorando a disposi¢do fisica e mental, a flexibilidade, a postura,
a forga e a resisténcia muscular, havendo uma diminui¢ao de tensdes e dores, promovendo, assim,
um bem estar (SILVA; MARTINS; MENDES, 2012). Esta atividade também favorece a frequéncia
cardiaca, estimula a circula¢do sanguinea, ajuda na capacidade respiratdria, na queima de calorias,

no combate ao estresse, no estimulo e na oxigenagao do cérebro, no reforco dos musculos e na
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protecdo das articulagdes, equilibrio e postura, possibilitando, também, o convivio social (SILVA;
MARTINS; MENDES, 2012).

As participantes também relataram diversas melhorias que ocorreram em sua saude fisica, psi-
quica e social apos a participagdo na danca, havendo um destaque para a obtencao de novas amizades,
alegria, auto realizagdo, melhoria do humor, da convivéncia, da mente, da coordenagdao motora, da
autoestima e da memoria. Além disso, expressaram diminui¢ao da hipertensdo e da taxa de colesterol,

como mostram as respostas das participantes 5 e 7, respectivamente:

Hoje, realizando esta atividade, quando faco exame, sempre dd tudo bem, proporciona uma
melhora de vida, uma alegria quando dango, me sinto muito feliz, aumenta minha autoesti-

ma, me ajuda na memoria, pois tenho que aprender os passos.

O convivio com as outras pessoas, novas amizades, uma auto realiza¢do, a diminuig¢do
da taxa de colesterol e, como tive isquemia cerebral, a dan¢a é uma excelente atividade
para realizar.

As participantes apresentaram, em suas respostas, alguns sentimentos que emergem durante a
danga, como bem estar, prazer, relaxamento, diversao, acolhimento e algumas ndo conseguem expressar

em palavras o que sentem ao dangar, como pode ser observado nas respostas das participantes 5 e 6:

Felicidade, emogdo ao dangar, bem estar, ndo tenho palavras para expressar o que sinto, é
muita felicidade.

Adoro todas as emogoes que sinto ao dangar, sentimento de leveza.

O ensinamento da danga contempla a oportunidade de fazer o idoso perceber como os seus
movimentos podem ser livres ¢ harmoniosos € também proporciona alegria a eles. A danga representa
uma forma de expressdo e quase sempre sinaliza o que se esta sentindo (PORTINARI, 1985). Segun-
do Silvaetal. (2011), a danca como atividade fisica talvez seja a forma mais completa de se beneficiar
os idosos, pois, através dela, € possivel fortalecer a musculatura, o equilibrio, a poténcia aerdbica,
além de proporcionar mudangas no estilo de vida e de ter o poder de extravasar emogdes e sentimen-
tos através do corpo. Os beneficios da atividade fisica no processo de envelhecer estdo relacionados
ao bem estar fisico e emocional, com melhora da autoestima, da autoimagem corporal, da socializa-

¢do, com a diminuicdo da ansiedade e a minimizac¢do da insonia (GUIMARAES et al., 2012).
CONSIDERACOES FINAIS

Com base na analise das perguntas realizadas as participantes do grupo de danca da terceira
idade, pode-se inferir que a danca ¢ de suma importancia durante o envelhecimento e percebe-se o

seu significado através das melhorias relatadas por este grupo. Esta atividade ¢ realizada de acordo
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com as capacidades fisicas que possuem, mantendo-os ativos e proporcionando-lhes uma melhor
qualidade de vida nos aspectos fisicos, psiquicos e sociais.

A danga, ao ser praticada, gera inimeras sensacoes € sentimentos como prazer, relaxamento,
alegria, bom humor, satisfacdo, realizagdo pessoal. Além disso, produz vinculos afetivos, gera diver-
sd0, minimiza e previne alguns problemas como colesterol, isquemia cerebral, entre outros. Sendo
assim, pode-se verificar que a danca gera uma melhoria na qualidade de vida dos idosos, pois, além de
melhorar os aspectos biopsicossociais relatados pelas participantes, também serve como ferramenta
para preven¢do de uma vida mais saudavel.

Desta forma, ¢ evidente que a pratica da danga deve receber mais incentivo, apoio e inves-
timento por parte de 6rgdos de satide publica, pois na regido onde foi feito o estudo ndo existem
muitos espacos disponiveis ao publico dessa faixa etaria. Especialmente, oportunidades gratuitas
de se exercitar por meio da danga com vistas ao bem estar fisico e psiquico. Além disso, exis-
tem poucos estudos na literatura brasileira discutindo os beneficios da danca do ponto de vista
psicologico, pois as pesquisas sobre a danga na velhice geralmente estao relacionadas apenas as
melhorias do aspecto fisico. Sendo assim, propde-se que sejam realizados mais estudos sobre os
beneficios da danga para respaldar agcdes no ambito das politicas publicas, visto que a danga ¢ de

extrema importancia na vida dos idosos que a praticam.
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