UNIWVERSIDADE DO | JATI - UNIVERSIDADE DO PROJETODE

SAGRADO /\ErsbAbe SAGRADO :yrensio
CORAGAQ  =rceis nan: CORACAO =P COMUNICA

& Universidade da sua vida & Usiversidacs da tua vida




Ser idoso...

Ser idoso nao é olhar o tempo passar pela
janela sem esperanca do amanha.

Nao é ficar tricotando no sofa ou olhando os
netos parecendo que isso é a unica coisa que
ainda resta a fazer na vida.

Ser idoso nao é ter muitos anos de vida de tal
forma a se achar que o unico recurso é pensar
no passado.

Ser idoso é mais...

E merecer respeito...

E receber amor...

E ter reconhecimento de tudo quando fez e
plantou ao longo de sua jornada...

E saber que ainda ha tempo para aprender e
ensinar...

E olhar para o céu e saber que o amanha existe
e sera bem melhor do que o hoje foi...

E saber que existe sempre um motivo para sor-
rir...

Ser idoso é lutar por um Unico objetivo, a fe-
licidade. E a felicidade é algo que todos inde-
pendente da idade tem o direito de usufruir.

Entao aprenda a ser feliz, ainda que seja idoso!

Autor desconhecido

APRESENTACAO

A presente cartilha tem como objetivo informar so-
bre doencas que podem atingir a populacao idosa. Por
esta razao, as alunas do terceiro ano do curso de Rela-
coes Publicas da USC, em um desenvolvimento do tra-
balho pratico da disciplina de “Assessoria em Relacdes
Publicas” e como acao do projeto de extensao “RP Co-
munica”, ambas sob orientacao da Prof® Dr? Jessica de
Cassia Rossi, e em parceria com a Universidade Aberta a
Terceira Idade (UATI), elaboraram esta Cartilha do Ido-
so, a qual aborda a depressao e ansiedade, doencas que
atingem, cada vez mais, um numero maior de idosos.

Entretanto,aelaboracdaodestacartilhandaoseriapossivelsem
o auxilio e apoio da Prof.2 M.2 Gislaine Aude Fantini, coorde-
nadora da UATI e da Prof@. Dr@ Jéssica de Cassia Rossi, coor-
denadora do projeto RP Comunica. As alunas agradecem a
confianca e assentimento depositados das coordenadoras.
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0 crescimento da populacao idosa € um fenOmeno ob-
servavel no mundo todo. Isso deve-se ao fato da expecta-
tiva de vida da populacao estar aumentando por conta a
melhoria na qualidade de vida, avanco da tecnologia e da
medicina. Sendo assim, entende-se por terceira idade o
periodo da vida no qual a pessoa se aposenta, e passa a ter
mais tempo para o lazer e outras atividades. Entretanto, €
nesta fase da vida em que, muitas vezes, as pessoas desen-
volvem problemas como a depressao e ansiedade. Ha tam-
bém os esteredtipos obsoletos sobre a velhice, que devem
ser abandonados e entender que a terceira idade € um mo-
mento dereflexao sobre as experiéncias acumuladas, e con-
siderar que muitas outras experiéncias podem ser vividas.




ANSIEDADE

A Ansiedade é uma condicao psi-
quicadegrandetemor,inquietudee
preocupacoesexcessivasrelaciona-
dasaumasituacaocotidianaounao.

Entretanto, € normal se sentir an-
sioso perante uma situacao ou pro-
blema, sejaem casa, no trabalho, na
escolaenasrelacdessociais. Porém,
quando essa ansiedade se transfor-
ma em algo constante, a situacao
passa a ser muito mais complexa.

No idoso, em muitas situacoes, os
transtornos de ansiedade ocor-
re juntamente com a depressao,
diabetes e problemas cardiacos.
Isso acontece devido a diminui-
cao ou até inexisténcia de ati-
vidades realizada pelos idosos.

Os principais sintomas da Ansieda-
de sdao: aumento ou diminuicao do
apetite, aumento ou diminuicao do

sono, diminui¢ao da energia, perca
de interesse, perda de prazer nas
relacdes sociais, sentimentos de
reprovacao ou culpa de si mesmo.

Os transtornos podem ser dividi-
dos em trés tipos: transtorno de
ansiedade generalizada (TAG), fo-
bia social e transtorno de pani-
co. Esses trés tipos de transtorno,
como grande parte dos proble-
mas e doencgas apresentados nos
idosos, muitas vezes impede-lhe
de realizar suas atividades diarias.

Para tanto, possuem alguns trata-
mentos para o transtorno de an-
siedade, a psicoterapia, medica-
mentos, participagdo em grupos
de apoio e até atividades fisicas.
A psicoterapia € direcionada a
ansiedades especificas do indivi-
duo e adaptada para suas neces-
sidades, trazendo um resultado
mais eficiente. Nela € comum o

uso de terapia comportamen-
tal cognitiva por meio de dois
componentes: a terapia cog-
nitiva, responsavel por identi-
ficar os fatores que estimulam
o transtorno de ansiedade, e a
terapia de exposicao, que auxi-
lia a pessoa a enfrentar os me-
dos que resultam o transtorno.

E comum que os medicamentos
utilizados como uma tratamento
inicial, antes da psicoterapia,
porém nao deve ser procurada
e utilizada como Unica forma
de solucdo. Quando os
medicamentos sao aplicados
com a

juntamente psicote-

rapia, as pessoas tendem a
apresentam melhores resul-
tados que aquelas que utili-

zam apenas um dos métodos.

A ansiedade pode ser consi-
derada doenca grave, se nao
for tratada logo de imedia-
to, por isso, € importante ana-
lisar os sintomas e iniciar o

tratamento o quanto antes.




DEPRESSAO

A depressao é uma doenca mental
que atinge cerca de 300 milhdes
de pessoas anualmente, segun-
do dados de 2017 da Organiza-
cdo Mundial da Saude, e ndo deve
ser menosprezada. Nao se sabe
ao certo o real motivo por tras do
diagnostico da mesma, na realida-
de a enfermidade é um conjunto
de doencas que estao relacionadas
a alteracdes quimicas no cérebro.

Desta forma, fatores bioldgicos,
psicologicos, sociais e ambien-
tais estao diretamente relaciona-
dos as principais causas da doen-
¢a, sendo elas: perda de energia,
alteracao no apetite, dormir mais
ou menos do que o0 que se esta
acostumado, ansiedade, concen-
tracao reduzida, indecisao, inquie-
tacao, sentimentos de inutilidade,
culpa ou desesperanca e pensa-
mentos de autolesdao ou suicidio.

Devido a mudanca no quadro so-
cial, na terceira idade, o individuo
torna-se vulneravel a doenca de-
vido ao um conjunto de fatores
que envolvem genética, eventos
como luto e abandono e a perda
da qualidade de vida associada

ao isolamento social e ao surgi-
mento de doengas clinicas graves.

Infelizmente, a depressao, € muitas
vezes confundida com o quadro cli-
nicodiagnosticado,oucomoconse-
qguéncia natural do envelhecimen-
to, ndo sendo tratada com a devida
importancia. Apesar de a sindrome
estar se tonando frequente entre
os idosos, existem fatores que po-
dem auxiliar ou amenizar as causas
do quadro depressivo, entre eles:

° Evitar isolamento.

° Manter uma rotina de exerci-
cios fisicos.

e  Expressar suas emocdes.
e Alimentacao saudavel.
e Frequentar lugares para lazer.

e  Procurar auxilio com profis-
sionais.

e Qualidade de sono

e  Exercitar a mente com jogos
interativos.

UATI E RP COMUNICA

UATI

O programa de extensao Univer-
sidade Aberta a Terceira Idade da
Universidade do Sagrado Coracao
teve inicio em Agosto de 1993, em
que se iniciavam, no Brasil, os pro-
gramas de estudo superiores para
a terceira idade. Desta forma, este
modelo europeu foi trazido pela
Reitora da universidade, o qual o
publico com 50 anos ou mais pode-
ria participar de atividades regula-
res através do projeto.

Em seus 23 anos de existéncia, a
UATI, atualmente, conta com mais
de 200 alunos matriculados promo-
ve atividades que exercitam a criati-
vidade e o talento, compartilhando
experiéncias vividas e estimulando a
participacao do idoso na sociedade.
Com carater interdisciplinar, o pro-
jeto é coordenado pela Prof.2 M.2
Gislaine Aude Fantini e conta com
um quadro de aproximadamente 18
projetos voluntarios nas mais diver-
sas areas de conhecimento.

Com isto, a Universidade Aberta a
Terceira Idade almeja produzir mu-
dancas no perfil do idoso, tendo
como objetivo romper com os para-
digmas e promover reflexdes sobre
o envelhecimento. Aléem disso, de-
seja-se desenvolver a¢des que pro-

movam a integragao das pessoas da
terceira idade com a comunidade
universitaria e com a sociedade em
geral e adquirir conhecimentos e
habilidades, por meio das ativida-
des presentes no projeto.

RP COMUNICA

Criado em 2014, o RP Comunica é
um projeto de extensao da Univer-
sidade do Sagrado Coracao e esta
inserido no programa Comunicacao
3.0, e desde o principio é coorde-
nado pela Profe. Dr2 Jéssica de Cas-
sia Rossi. Oferece aos estudantes

a oportunidade de conhecerem e
praticarem a comunica¢ao comuni-
taria com acoes e desenvolvimen-
to de estratégias para promove a
conscientizacao ambiental da popu-
lacao.

Atualmente, o projeto esta traba-
lhando a sustentabilidade em 360
graus, ja que esta ndo esta somente
relacionada ao meio ambiente, mas
também a capacidade do homem
em interagir com o espaco em que
vive de forma equilibrada e respon-
savel, que envolve o acesso a saude,
a educacao, a igualdade de oportu-
nidades, a conscientizacao politica
dos cidadaos, o respeito as diferen-
tes maneiras de ser humano etc.
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“Respeitar a pessoa idosa é tratar o proprio futuro com respeito!”

Autor desconhecido
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