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Introducao

Este documento foi desenvolvido no d@mbito do projeto Erasmus+ Healthy
Loneliness. Pretende-se apresentar os materiais formativos dedicados a
comunidade de forma a facilitar a identificacdo de seniores que vivem em solidao,
ajudando-os a combater esse sentimento e a dar algumas dicas e bons contatos. As
teorias sobre a soliddo enfatizam o papel do ambiente social nessa experiéncia
subjetiva. O papel da comunidade no enfrentamento desse problema é
fundamental para fornecer suporte para identificacdo, deteccdo e intervencdes.
Assim, a geracdo de consciéncia e conhecimento sobre a soliddo a nivel

comunitario surge como uma ferramenta poderosa para a combater.

Serd descrito o fendmeno da soliddo entre os seniores, as suas causas e
consequéncias, bem como os padrdes regionais de soliddo crénica e do isolamento
social na Europa. Em seguida, serdo apresentadas algumas dicas de como abordar
seniores na soliddo. Por fim, serdo listados contatos e recursos locais Uteis para

orientar e apoia-los na sua vida cotidiana.



O que é solidao

A solidao é um sentimento negativo e um estado emocional angustiante que
surge de uma discrepancia entre os niveis desejados e alcangados de conexdo
social. Embora a soliddo seja uma emocdo comum aos seres humanos, é e continua

sendo uma experiéncia muito complexa e Unica para cada individuo.

E importante distinguir a soliddo de ‘estar sozinho' ou em solitude, que é um
estado objetivo e pode ser uma escolha livre. Estar sozinho ou em solitude ndo é
um pré-requisito para experimentar a soliddo porque nem todos sentem solidao
quando estdo sozinhos. A soliddo também pode ser experimentada na presenca de
outras pessoas. No entanto, a participagdo ativa nas atividades familiares e

comunitérias é, de fato, uma fonte de satisfacdo com a vida.

A soliddgo ¢é frequentemente associada ao medo, frustracao,
desapontamento, desespero, vergonha, ansiedade e saudade. Além disso,
aumenta o risco de mortalidade, doencgas cardiovasculares, doencas
neurodegenerativas, depressdo, além de sobrecarregar os sistemas de saude e

assisténcia.

Podemos medir a soliddo perguntando diretamente as pessoas sobre os
seus sentimentos subjetivos de soliddo. Medidas indiretas investigam
determinantes especificos da soliddo, como a frequéncia de encontros com amigos

ou ter alguém com quem conversar sobre assuntos intimos.

How lonely are Europeans?

Loneliness is measured with two indicators:

are those who report )
feeling lonely ‘most of the time', ‘almost all’ Q
or ‘all of the time' in the past week
e are those who ‘-@ @
meet socially with friends, relatives or work NO @
colleagues at most once a month | 4 ;

Eastern and Southern Europeans are lonelier and more socially isolated
than Westem and Northern Europeans

Fonte: https://ec.europa.eu/jrc/en/news/how-lonely-are-europeans




Os efeitos da propagacdo da recente pandemia COVID-19 e a falta de
conhecimento sobre como gerir a pandemia obrigaram os governos a impor
restricdes de mobilidade a populacdo em geral, incluindo confinamento. Essas
medidas estdo gerando um grande debate internacional e cada pais as adotou de
formas diferentes (conduzindo a resultados e situagbes diferentes). Estudos
baseados em inquéritos e andlises demograficas concluiram que haverd um
aumento dos problemas de saide mental como repercussdo da atual pandemia, o

que pode ser particularmente importante para os idosos com multimorbidade.

O cuidado integral para pessoas idosas é aquele que atende globalmente
as necessidades das pessoas ao longo de suas vidas. Refere-se tanto as
necessidades fisicas e bioldgicas, como as necessidades cognitivas, emocionais e

sociais, e ainda as necessidades da comunidade.

Compreendendo a situacao de solidao

em seniores

Segundo a Organizacdo Mundial da Saude, a solidao indesejada é um dos
maiores riscos para a deterioracdo da saude fisica e do bem-estar psicoldgico, tdo
perigosa quanto fumar e duas vezes mais que a obesidade. Na Europa, de acordo
com o servigco de ciéncia e conhecimento da Comissdo Europeia, cerca de 30
milhdes de adultos europeus sentem-se frequentemente solitarios e cerca de 75
milhdes enfrentam o isolamento social. Estudos recentes mostram que a soliddo

tem um efeito negativo na saude fisica e psicoldgica. De fato, o isolamento social
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pode aumentar o risco de declinio cognitivo e deméncia em 50% e o risco de morte

em 26%. Também pode causar problemas de sono e insénia.

Por uma variedade de razdes, os seniores muitas vezes lutam contra a
soliddo e o isolamento social. A soliddo € uma experiéncia pessoal e Unica para cada
individuo, multicausal devido ao papel do meio social e pode ser desencadeada

pela interacdo entre diversas varidveis ou fatores.

Causas que contribuem para o aparecimento da sensacdo de solidao

indesejada®:

e Perda de identidade. Em uma sociedade que valoriza muito o cargo
ou a situagdo econdmica, a reforma as vezes implica a perda de valor
social.

e Perda de autonomia. A perda da autonomia fisica é muitas vezes
entendida como a perda da autonomia total e da capacidade de
decisdo sobre todos os outros aspectos da vida, embora ndo devesse
ser o caso.

e Perdado sentimento de pertenca. Relacionado com a falta de espacos
para que os seniores participem na sociedade e o facam em igualdade
de oportunidades.

e Fatores demograficos. O aumento da esperanca de vida e a falta de
oportunidades de interacdo intergeracional para além do contexto
familiar.

e Fatores culturais. Estes incluem preconceito de idade [esteredtipos
negativos e preconceitos sobre pessoas mais velhas] e discriminagdo

por idade.

! https://www.amigosdelosmayores.org/es/soledad-vejez
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e Fatores econdmicos. Doencas crdnicas, problemas de mobilidade e
outras condicdes de saude deterioradas podem ser agravadas pelo

apoio social limitado.

De fato, os seniores frequentemente enfrentam fatores externos que
podem afetar suas capacidades fisicas, como problemas relacionados com a saude
(problemas auditivos, mobilidade reduzida ou deficiéncias) que podem impedi-los
de conhecer novas pessoas, sair ou fazer novas atividades. Varios estudos mostram
que seniores com problemas de sadde tém 10% mais probabilidade de serem
solitarios e socialmente isolados do que seniores mais saudaveis. Da mesma forma,
os seniores muitas vezes deparam-se com situacdes que podem isola-los ainda
mais, como separacdo, divorcio, morte de cénjuges e amigos, ou mesmo saida
recente de filhos do espaco parental, afetando sua psique e levando a depresséo,
perda de vitalidade e entusiasmo. Aqueles com menor nivel socioeconémico e
educacional costumam ter mais dificuldades de acesso a atividades culturais e

sociais, servicos de cuidados e apoio, o que agrava sua situagao.



Fighting against
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WHAT EFFECTS DOES IT HAVE?

----------------------- Physical
Personal neglect: Malnutrition, loss of hygiene habits,
uncontrol medical treatments
Alteration of sleep
Hypertension, cardiovascular and coronary diseases
----------------------- Psychical
Addictive behaviors: alcoholism, drugs
Depression, apathy, passivity
Isolation
Anxiety
——————————————————————— Social
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Increase in the poverty risk (especially in women) .’”'.

Inadequate home conditions
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No ultimo ano, assistimos a um aumento consideravel de seniores em
soliddo e isolamento social devido as restricdes impostas pelos governos de todo o
mundo para controlar a propagacdo do Covid-19. No entanto, membros da
comunidade, como vizinhos e familiares, podem contribuir para que seniores se
sintam mais integrados e valorizados na sociedade. Nesse sentido, durante os
periodos de confinamento, surgiram redes comunitarias em cidades de todo o
mundo, fornecendo, por exemplo, apoio a membros da comunidade na compra de
alimentos, remédios, além de apoio emocional. Este documento pretende dar uma
visdo geral sobre esta temética, bem como sugestdes e contatos para os membros

da comunidade que queiram se envolver e ajudar os seniores a enfrentar a soliddo



Padroes regionais de solidao crénica e

isolamento social

De acordo com o Centro Comum de Investigacdo (Join Research Centre),
cerca de 7% dos adultos europeus sentem-se frequentemente sozinhos. Esse
nuimero sobe para 10% na Europa Oriental. A parcela mais baixa de pessoas que se

sentem solitarias é encontrada no norte da Europa.

Se apenas 7% dos adultos na Europa se sentem solitérios, a analise mostra
que muito mais adultos na Europa (18% ou cerca de 75 milhdes de pessoas) estdo

na realidade socialmente isolados.

Os padrdes regionais podem explicar algumas das diferencas nas
caracteristicas individuais das populagdes na Europa, mas também sdo moldados

por um contexto sociocultural mais amplo.

No sul e no leste da Europa, os lagos familiares sdo fortes. A coabitacdo
entre idosos e seus filhos adultos € mais comum do que na Europa Ocidental ou no
Norte Europeu. As expectativas de lagos sociais podem, portanto, ser maiores do

que em outros lugares
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Dicas e praticas para abordar seniores

em solidao

Sao varios os fatores que podem indicar que um sénior sofre de solidao,
como a falta de apetite, aumento do tempo passado em casa, mudanca nos hébitos
de compra, diminuicado das interacdes sociais, mudanca de rotinas, sono agitado e

deterioracdo da aparéncia e higiene.

Se conhece alguém que pode estar sentindo-se sozinho(a), entdo pode

ajudar:

e Esteja presente: as vezes os seniores e seus cuidadores podem isolar-se
da sociedade sem perceberem. Vocé pode avaliar fazendo uma visita ou ligando-
lhes. Pergunte como eles estdo ou se ha algo que vocé possa fazer para ajuda-los.

E sempre reconfortante ter alguém disposto a ouvir.

e Seja paciente: estar sozinho muitas vezes esta associado a problemas de
saude fisica ou mental, o que significa que eles também podem ficar irritados ou se
sentir incompreendidos pelos outros. Ao ser paciente com eles, vocé pode apoia-
los e ajuda-los a fazer novas conexdes sociais que lhes permitam enfrentar a solidao.

Cada pessoa é um caso Unico e pode precisar de diferentes tipos de apoio.

e Ensine ferramentas de comunicagao virtual: Vocé também pode ensina-
los a usar ferramentas digitais como whatsapp ou skype, para que possam entrar
em contato com vocé sempre que precisarem. Essas ferramentas também
permitirdo que eles se sintam mais independentes. A videochamada é uma boa

maneira de manter contato com os seniores enquanto vocé estd longe deles.
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e Estimule a adocdo de um animal de estimagdo: o companheirismo e o
amor incondicional que os animais de estimacdo oferecem ajudam os seniores na
soliddo. Eles também contribuem para diminuir a pressao arterial e a pulsagao,

incentivando-os a manter um estilo de vida ativo!

Fonte: https://ec.europa.eu/jrc/en/news/how-lonely-are-europeans

e Incentive o hobby e a atividade fisica, preferencialmente em grupo, e com
o objetivo de capacita-los: novas atividades podem ser benéficas para os seniores,
pois 0s encorajam e contribuem para sua salde mental e estimulacdo cognitiva. A
estimulacdo pode ajudé-los a criar novas conexdes. A adesdo a uma associagao
local, a um grupo de danga, a um coro, a um clube do livro, a uma atividade de
formacédo ou de voluntariado pode ser um bom comeco. Vocé também pode
aconselha-los a participar de um grupo local de exercicios para seniores. O

empoderamento por meio de informacéo e conhecimento é sempre motivador.
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e Ajude-os a definir e manter rotinas diarias, que incluam horérios, para
cada dia, de higiene pessoal, refeicdes, hidratagcdo, atividade fisica, atividades

cognitivas, interagdes sociais virtuais ou presenciais.

® Reconecte-os com a comunidade para manté-los informados sobre as
atividades e para manter as interacdes sociais. Pode ser apenas uma questado de se
encontrar para tomar uma xicara de café ou chd uma vez por semana com outros
seniores. O objetivo tem que ser gerar novas interagdes e conexdes sociais para

que aumentem sua rede social.

e Proponha-lhes um(a) colega de quarto, embora a maioria das pessoas
pense que ter colegas de quarto é algo que vocé sé faz antes de casar e ter filhos.
No entanto, pode ser uma boa maneira de fazer novas conexdes, obter ajuda extra

com tarefas e manutencéo e obter uma boa amizade com isso!

e Incentive o amor-préprio: alguns seniores podem lutar contra o
envelhecimento ou o excesso de peso, o que pode fazer com que se sintam
constrangidos e afetem sua autoestima. Ndo hesite em elogia-los, dar-lhes

comentarios positivos e fazé-los se sentirem amados.

Se vocé quiser se envolver mais, pode entrar em contato com ONGs locais
que trabalham na area para apoia-los.

Sdo recomendagbes gerais que devem ser adaptadas a cada pessoa,
considerando o nivel de autonomia e respeitando as vontades da pessoa, evitando

o paternalismo e o ageismo.
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Lista de organizacoes e entidades que

apoiam seniores

Existem muitos contatos, organizacdes e redes que foram criadas para
combater a soliddo de seniores. Por exemplo, na Franga existe um portal on-line
que reune todas as ferramentas e sites de boas préticas disponiveis na Franca
chamado Les Lutins bleus (duendes azuis). Gragas a Les Lutins Bleus, as pessoas
podem descobrir e comparar todas as ofertas em todas as areas possiveis: saude,
apoio domicilidrio, habitacdo, tecnologia, mobilidade, vestuério, alimentacgao,

meios de comunicacdo, lazer, viagens, emprego, reunides, etc.

A "Economia de Prata" (Silver Economy) estéd repleta de ofertas para a
terceira idade e suas carreiras. Encontrar o caminho de volta as vezes é dificil. De
fato, os principais players do mercado costumam subir ao topo dos resultados dos
mecanismos de pesquisa. Ao mesmo tempo, os stakeholders de menor dimenséo,
que n3o possuem 0s Mmesmos recursos, aparecem bem mais abaixo nos resultados.

No entanto, eles podem oferecer produtos de alta qualidade e, portanto, merecem

ganhar visibilidade.

)

(a(a&ul[z«a

rtail des sen jants

Fonte: https://www.leslutinsbleus.fr/
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Os Lutins Bleus, portanto, trabalham para identificar todas as ofertas no
mercado e apresenta-las de forma objetiva. Cabe entado ao sénior ou cuidador fazer
a escolha de acordo com seus préprios critérios. Além disso, organizagdes como La
Croix Rouge ou Les Petits Freres des Pauvres na Franca sdo usadas para ajudar
pessoas em solidao e orienta-las, propondo algumas dicas para ter uma vida ativa
e social. Elas propdem linhas de ajuda e linhas de apoio gratuitas para pessoas que

sofrem de isolamento e soliddo.

Les Petits Freres des Pauvres também propde 5 maneiras de ajudar os
seniores a preservarem as interacdes humanas: ligar para um sénior, enviar um
cartdo postal ou um bilhete, manter contato por meio de ferramentas digitais,
prestar servico aos seniores (como fazer compras ou levar medicamentos da

farméacia) e a linha de apoio “Solitud'écoute”.

Se vocé deseja participar dessas acdes, pode ligar para essas organizagdes:

0800 47 47 88 (Les Petits Fréres des Pauvres) e 0800 858 858 (La Croix Rouge).

Os seniores podem ainda se dirigirem aos seus centros sociais locais,
iniciativas distritais ou cadmaras municipais para receberem apoios ou noticias sobre

novas atividades.

Em Espanha, na cidade de Valéncia, as principais referéncias para

encontrar recursos para um envelhecimento ativo e saudavel dos idosos sdo:

e Centros de Saude Primarios, onde os clinicos gerais fazem prescricao

social de atividade fisica e outros recursos comunitarios.
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e Servicos sociais na pagina internet da Camara Municipal, onde se
encontram as seguintes informagdes e recursos:

- Sintese dos recursos, equipamentos e servigcos sociais disponiveis para os
idosos;

- SAD, Servico Municipal de Atencdo Domiciliar;

- TAD, servico municipal de teleassisténcia;

- Menjar a casa, servigo municipal de entrega de comida a domicilio;

- 12 Centros Municipais de Acéo Social.

e Departamento de Envelhecimento Ativo da Cadmara Municipal na web

- Servicos municipais para idosos;

- OMAM, Oficina Municipal de Atencao ao Prefeito: OMAM ¢é o servico que
centraliza a aten¢do municipal da Céamara Municipal de Valéncia aos seniores,
oferecendo atendimento presencial, telefénico e virtual a todos os cidadaos.

- Audiéncia de seniores: tem como missdo prestar um servico de
aconselhamento, informacédo, atencao e assisténcia aos cidaddos com mais de 60
anos de idade na Cidade de Valéncia, nas suas relagdes com a Administracdo
Municipal e demais o6rgdos e entidades que dela dependam, nas agdes
administrativas.

- A Rede de Centros Municipais de Atividades para seniores langcou um
programa que visa identificar aqueles em risco de solidao indesejada e dota-los dos
recursos e servicos municipais mais adequados a cada caso. A Camara Municipal
vai formar seniores em voluntérios em cada Centro de Atividades Municipais (sdo
cerca de 45 espalhados pela cidade, em todos os distritos). Esses voluntérios serdo
os responsaveis por identificar os casos e encaminhé-los para assistentes sociais do
municipio.
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- Programas de educacéo financeira para seniores nos Centros Municipais

de Atividades da Terceira Idade.

e Em alguns bairros da cidade existem redes comunitarias que identificam
e apoiam pessoas em risco de soliddo indesejada, como Conectando San Isidro,
Benimaclet Vincles, Valencia Saludable, la Zona Santiago, Consell de Salut

Republica Argentina- SAlvador Pau y Chile.

Na Polénia existem muitas instituicobes governamentais e nao
governamentais que ajudam os seniores de vérias formas. Os mais significativos
sao:

- Institui¢des governamentais regionais denominadas City Nursing Homes
destinadas a pessoas que necessitam de cuidados 24 horas por dia devido a idade,
doenca ou deficiéncia, incapazes de viver de forma independente no dia-a-dia, que
ndo podem receber a assisténcia necessaria na forma de servicos de cuidado
resultantes do necessidades individuais das pessoas que ficam neles.

- Os Daily Residence Homes prestam assisténcia a pessoas, em idade pds-
ativa que ndo exercem atividade laboral, reformados desempregados, pensionistas
por invalidez e pessoas ndo trabalhadoras com deficiéncia. Essas residéncias
permitem a organizacdo de tempo livre e interacdo social através da possibilidade
de permanéncia e repouso na casa; satisfacdo das necessidades sociais e culturais,
participacdo em atividades destinadas a manutencdo da aptidao psicofisica em

funcao das necessidades dos participantes e das capacidades da Casa, além da

prestacdo de pensdo completa.
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- Fundagdes ndo governamentais (ONGs), geralmente ajudam seniores
por meio de cursos educacionais ou fornecendo assisténcia psicoldgica. Exemplos
de ONGS: Foundation for the Promotion of Mental and Somatic Health Vis Salutis,
Stowarzyszenie Hipokamp, ou Caritas Lodz.

Em Portugal, as pessoas que sofrem de soliddo podem encontrar apoio
telefénico contactando organizagbes como a Fundacdo Bissaya Barreto
“SOSSolidao” ou o SOS Voz Amiga.

Um projeto-piloto para combater a Soliddo em Lisboa foi langado pela
"Fundacédo La Caixa" (janeiro de 2022) e foi lancado no primeiro semestre no Porto.
Os provedores de assisténcia social implementaram o kit de ferramentas da
Fundagao La Caixa no programa "Sempre Acompanhados" para apoiar seniores

que sofrem de solidao.
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