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=\ R eV IS TA 15 ERO-AMERICANA DE GERONTOLOGIA

A Organiza¢do Mundial de Saude (2015)
tem evidenciado como o envelhecimento
populacional contemporaneo, a escala glo-
bal, exige intervengdes planificadas e siner-
gias multidisciplinares para promover e al-
cangar um envelhecimento ativo e com sa-
ude para todos. A literatura evidencia que
para concretizar este objetivo é preciso
uma abordagem holistica e integrada con-
templando os fatores psicoldgicos, sociais,
econdémicos, culturais, politicos, educacio-
nais, bioldgicos e ambientais. Neste estudo
tivemos como meta investigar como o sen-
tido da vida e as expetativas sobre o enve-
Ihecimento influenciam atitudes positivas
em relagdo ao envelhecer. A pesquisa,
guantitativa, exploratdria, descritiva e cor-
relacional, utilizou um questionario socio-
demogréfico, a Escala ERA-12 (adaptado
por Saraiva, Faria & Morais, 2024) e o
Questiondrio do Sentido da Vida (QSV-
adaptado para Portugal Crespo & Pires,
2017). A amostra, composta por 102 parti-
cipantes (24-84 anos). Foi obtida por amos-
tragem em bola de neve, sendo maioritari-
amente feminina e casada. Os resultados
indicaram uma correlagao positiva signifi-
cativa entre o sentido da vida e as expeta-
tivas do envelhecimento. Individuos com
maior sentido da vida tendem a apresentar
expetativas mais positivas em relacao ao
envelhecer, evidenciado por coeficientes
de correlagao de Pearson e analises de re-
gressao multipla, que identificaram varia-
veis preditoras relevantes. Face aos resul-
tados foi desenvolvida uma proposta de
projeto de intervengao. O Projeto "Alen-
tejo Azul" inspira-se nos principios das Zo-
nas Azuis para promover a longevidade
saudavel e a qualidade de vida dos idosos
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no Alentejo. Com foco no Propdsito de
Vida, o projeto procura criar um ambiente
que valorize e incentive o significado e a di-
re¢do nas atividades diarias dos idosos.

Palavras-chave: Pessoas mais velhas; lon-
gevidade, sentido da vida; expetativas do
envelhecimento; envelhecimento sauda-
vel; bem-estar psicoldgico

ABSTRACT

The World Health Organization (2015)
highlights how contemporary global popu-
lation aging requires planned interventions
and multidisciplinary synergies to promote
and achieve active and healthy aging for all.
The literature shows that to realize this
goal, a holistic and integrated approach is
needed, encompassing psychological, so-
cial, economic, cultural, political, educa-
tional, biological, and environmental fac-
tors. This study aimed to investigate how
meaning in life and expectations about ag-
ing influence positive attitudes toward ag-
ing. The research, quantitative, explora-
tory, descriptive, and correlational, used a
sociodemographic questionnaire, the ERA-
12 Scale (adapted by Saraiva, Faria & Mo-
rais, 2024), and the Meaning in Life Ques-
tionnaire (MLQ—adapted for Portugal by
Crespo & Pires, 2017). The sample con-
sisted of 102 participants (aged 24—-84), ob-
tained by snowball sampling, mostly fe-
male and married. Results indicated a sig-
nificant positive correlation between
meaning in life and expectations about ag-
ing. Individuals with a stronger sense of life
purpose tend to have more positive expec-
tations regarding aging, as shown by Pear-
son correlation coefficients and multiple
regression analyses identifying relevant
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predictor variables. Based on the results,
anintervention project was developed. The
"Alentejo Azul" Project is inspired by the
principles of Blue Zones to promote
healthy longevity and quality of life for
older adults in Alentejo. Focusing on Life
Purpose, the project seeks to create an en-
vironment that values and encourages
meaning and direction in the daily activities
of older adults.

Keywords: Older adults; meaning in life;
aging expectations; healthy aging; psycho-
logical well-being

INRTODUCAO

O envelhecimento populacional é uma
das transformagdes demograficas mais
significativas do século XXI. Em Portugal,
particularmente no Alentejo, observa-se
uma elevada proporgdao de idosos, tra-
zendo desafios como isolamento social, so-
liddo e diminuicdo do bem-estar psicolo-
gico (Eurostat, 2024; Instituto Nacional de
Estatistica [INE], 2023).

Segundo os dados do Eurostat (2024),
Portugal € um dos paises mais envelheci-
dos da Europa, com previsao de que em
2050, trés em cada dez portugueses te-
nham 65 anos ou mais (INE, 2018). No
Baixo Alentejo, a situagao é ainda mais
acentuada, com concelhos como Mértola
(36,8%), Ourique (34,4%) e Almodovar
(32,6%) apresentando as percentagens
mais elevadas de populagdo idosa (Censos,
2021).

O aumento da longevidade exige novas
estratégias para promover um envelheci-
mento ativo e saudavel. O conceito de en-
velhecimento ativo, defendido pela Organi-
zacdo Mundial da Saude (OMS, 2015),
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enfatiza a necessidade de garantir que os
idosos permanegam inseridos na socie-
dade, com autonomia, funcionalidade e
gualidade de vida. Para isso, fatores psicos-
sociais como o Propdsito de Vida (PV) e as
Expetativas face ao Envelhecimento (EE)
tém sido amplamente estudados devido a
sua influéncia na saude mental e fisica dos
idosos (Sarkisian, Hays, Berry & Mangione,
2002; Ribeiro, Yassuda & Neri, 2018).

Os estudos cientificos indicam que um
forte PV pode mitigar complexidades asso-
ciados ao envelhecimento, promovendo
maior resiliéncia, bem-estar e envolvi-
mento social (Frankl, 2012; Kim, Moored,
Giasson, & Smith, 2014). A perspetiva posi-
tiva sobre o envelhecimento esta correlaci-
onada a menores taxas de depressdo e me-
lhor adesdo a praticas saudaveis (Levy,
2009; Whatley et al., 2020). No contexto
portugués, o Plano de Ac¢do do Envelheci-
mento Ativo e Saudavel (2023-2026) enfa-
tiza a necessidade de intervencdes que for-
talecam o sentido de vida e as redes de su-
porte para a populacdo idosa (Conselho de
Ministros, 2024).

Mas a que é devido uma vida longa e
saudavel? Se é certo que bons genes aju-
dam, sabemos hoje que é preciso adotar
bons habitos que conduzam a uma vida
saudavel. Sem duvida que temos também
de considerar o ambiente em que a pessoa
vive ao longo da vida. Todos gostariamos
de conhecer a receita da longevidade sau-
davel. Foi neste dominio que Dan Buettner
(2010, 2017, 2023) tem investido a coorde-
nagdo da sua investigagao. De acordo com
o autor o segredo da longevidade nao esta
nas pilulas dietéticas ou com terapia hor-
monal, mas, parece estar ligado a comuni-
dade, ao estilo de vida e a espiritualidade
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(Buettner, 2010). Em The Blue Zone, Buett-
ner misturou a sua férmula de estilo de
vida com as mais recentes pesquisas de
longevidade para inspirar mudangas. Nao
se trata s6 de envelhecer, de viver muito,
mas de ter uma vida boa.

Nos ultimos tempos, temos ouvido falar
das Blue Zones, ou Zonas Azuis, com refe-
réncia as regioes do mundo onde a popula-
¢do tem uma longevidade maior que a mé-
dia mundial. O Projeto Zonas Azuis parte
da investigagao realizada nos locais do pla-
neta onde vivem populagdes com vidas
longevas e com saude. Tem como principal
objetivo conhecer as melhores estratégias
para melhorar a saude e aumentar a longe-
vidade. Destacam-se os principios das Blue
Zones, como o0 movimento natural, alimen-
tagdao saudavel, Propdsito de Vida, conexao
social e politicas de saude publica, conside-
radas cruciais para criar um ambiente que
sustente a salde e o bem-estar da popula-
¢do idosa da regido. Contextualizado nesta
tematica o investigador Dan Buettner
(2017) aplicou principios semelhantes aos
das Blue Zones e criou o projeto "Vida Sau-
davel Albert Lea" para transformar a comu-
nidade, no Estado de Minnesota, EUA, pro-
movendo mudangas no ambiente urbano e
nos habitos de vida dos moradores. Os re-
sultados foram bastante expressivos em Al-
bert Lea (Buettner 2017), houve um au-
mento significativo na pratica de atividades
fisicas diarias entre os moradores. Muitos
relataram melhorias na saude fisica e uma
redugao nos niveis de obesidade. As inter-
vengdes resultaram em um aumento na
mobilidade e vitalidade dos habitantes.
Através das atividades de mindfulness e
dos grupos de apoio, muitos moradores re-
lataram uma melhoria significativa na
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salude mental e emocional. Houve ainda
uma redugao nos niveis de stress e uma
maior satisfagdo com a vida, evidenciando
0 impacto positivo das conexdes sociais e
do Propésito de Vida. As mudangas nos ha-
bitos alimentares e o aumento da atividade
fisica contribuiram para uma redugao nas
taxas de doengas crénicas como diabetes e
doencas cardiacas. Este resultado destacou
a importancia das intervengdes na promo-
¢do de um estilo de vida saudavel. Com a
adogao de habitos mais sauddveis e a me-
Ihoria da qualidade de vida, houve um au-
mento na expetativa de vida da populagao
de Albert Lea. Este incremento foi um re-
flexo direto das mudangas promovidas pelo
projeto. A comunidade tornou-se mais co-
esa, com uma participacdo mais ativa dos
moradores em eventos e iniciativas locais.
Esse fortalecimento do tecido social foi
fundamental para a sustentabilidade das
mudangas implementadas.

Ja foram identificadas em 2021 pelo me-
nos cinco dreas do planeta (duas na Eu-
ropa, duas nas Américas e uma na Asia)
gue constituem uma referéncia e dao li-
¢Oes sobre como é possivel se conseguir al-
cancar uma vida longa e sauddvel. Os pon-
tos no mapa do planeta Terra sdo: lkaria,
Grécia (vivem oito anos a mais do que os
americanos, tém metade da taxa de doen-
cas cardiacas e quase nenhum caso de de-
méncia); Loma Linda, EUA, uma comuni-
dade assente no poder da fé, da amizade e
das frutas); Sardenha, Italia regista a maior
concentracdo de homens centenarios do
mundo e apresenta estilos de vida sauda-
veis que ndao mudaram muito nos ultimos
dois milénios; Okinawa, Japdo possuem
um alto indice de mulheres longevas, ao
gue parece é a alimentacdo, baseada em
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vegetais e ingredientes antioxidantes e
com pouco agucar; Peninsula de Nikoya,
Costa apresenta residentes com probabili-
dade de chegar saudaveis aos 90 anos num
ambiente de praias paradisiacas, casas co-
loridas e frutas exoticas. As cinco zonas
azuis tém em comum as seguintes caracte-
risticas que reforgam os estilos de vida sau-
daveis (Cavallini Solano et al., 2022): ativi-
dade fisica naturalmente didria; propdsito
de vida; rotinas para combater o stress; in-
gestao reduzida; consumo de legumes;
consumo moderado de dlcool; participagao
em comunidades religiosas; dedicagao a fa-
milia; e redes de apoio social familiar e co-
munitario.

De acordo com Kim, Strecher e Ryff
(2014) o PV é um dos principais dominios
do bem-estar psicolégico, pois refere-se a
sensagao de que a vida tem sentido e dire-
¢do. A procura de sentido como uma neces-
sidade diaria, originada por esta motivagao
intrinseca da vontade de sentido, é parte
integrante e saudavel da vida humana.
Considera-se que esta sera uma motivagao
constante, pois de cada vez que o individuo
alcanga os seus objetivos, existem novas
metas que surgem, o que estimula a pessoa
a procurar novas formas de compreender e
organizar, de modo mais coerente, as expe-
riéncias de vida e a atribuir-lhes um sentido
unico (Steger et al., 2008). De acordo com
Steger (2009) existem duas principais pers-
petivas no sentido de vida: a presenca de
sentido e a procura de sentido. Estas di-
mensoes refletem diferentes formas de
como os individuos interagem com o con-
ceito de sentido nas suas vidas. A procura
do sentido de vida remete-se ao facto de as
pessoas considerarem-se empenhadas na
procura de um sentido de vida
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(propdsito). A presenca de sentido refere-
se a compreensdao de que a vida tem um
significado substancial. Estudos mostram
gue apresenca de sentido estd positiva-
mente associada a satisfagdo com a vida,
felicidade e afeto positivo, e negativa-
mente associada a depressao e ao afeto ne-
gativo (Steger & Kashdan, 2006).

De acordo com Schneider e Iriga-
ray (2008) a experiéncia individual que
pode ser vivenciada de forma positiva ou
negativa, em consonancia com a histéria de
vida da pessoa e da representacdo de ve-
lhice que estd enraizada na sociedade em
gue vive. Assim, pode-se inferir que nao
importa a quantidade de anos que o indivi-
duo tem, mas sim, o que ele fez com os
anos vividos, e como a sociedade trata al-
guém com aquela idade.

Qual é o segredo para se viver muito e
bem no Alentejo? O projeto de Albert Lea
pautou a conducdo desta investiga-
¢do. Com base nas evidéncias referidas,
este estudo procura compreender como o
PV e as EE impactam a perce¢dao do enve-
Ihecimento na regido do Alentejo, culmi-
nando na criagdo do projeto "Alentejo
Azul". Inspirado nos principios das Blue Zo-
nes (Buettner, 2017), este projeto visa sa-
ber como promover um envelhecimento
ativo através de estratégias que incentivem
a socializacdo, o envolvimento comunitario
e a criagdo de um ambiente que valorize o
significado e a direg¢ao na vida dos idosos.

METODOLOGIA

O presente estudo caracteriza-se como
exploratério, transversal, quantitativo, des-
critivo e correlacional. Recorre a uma me-
todologia amplamente utilizada em pes-

quisas que buscam descrever e
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compreender relagdes entre varidveis sem
manipulagao experimental, conforme de-
talhado por Creswell (2014). Conta com
uma amostra de 102 adultos residentes no
Alentejo, com idades entre 24 e 84 anos. A
maioria era do género feminino (70.6%),
casada (65.7%) e doutorada (26.5%). A se-
lecdo dos participantes seguiu um critério
de conveniéncia, garantindo representati-
vidade quanto ao género, nivel de escolari-
dade e condigdo socioecondmica. Os dados
foram coletados através de um questiona-
rio sociodemografico, a Escala ERA-12 (Sar-
kisian et al., 2002) para medir Expectativas
de Envelhecimento e o Questionario do
Sentido da Vida (Ryff, 2014). A analise dos
dados foi conduzida por meio de estatisti-
cas descritivas e inferenciais, utilizando tes-
tes de correlacdo de Pearson para verificar
a relagdo entre PV e EE, bem como analise
de regressao multipla para identificar vari-
aveis preditoras do bem-estar no envelhe-
cimento. Os resultados foram discutidos a
luz da literatura existente, com base em es-
tudos que indicam que um forte PV atua
como fator protetor contra o declinio cog-
nitivo, morbidades e isolamento social
(Kim et al.,, 2014; McKnight & Kashdan,
2009). Com base nessas evidéncias, foi cri-
ado o projeto "Alentejo Azul", inspirado
nas Blue Zones, para implementar estraté-
gias comunitarias que promovam um enve-
Ihecimento ativo e com significado (Buett-
ner, 2017). A anadlise estatistica envolveu
medidas de estatistica descritiva (frequén-
cias absolutas e relativas, médias e respeti-
vos desvios-padrdo) e estatistica inferen-
cial. Nesta, utilizou-se o coeficiente de con-
sisténcia interna Alpha de Cronbach, a Ana-
lise Fatorial Confirmatdria (AFC), o
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coeficiente de correlagao de Pearson, o
teste t de Student para uma amostra e a
MANOVA.

RESULTADOS

A analise detalhada dos resultados reve-
lou uma associagao significativa entre as
expetativas individuais em relagdo ao enve-
Ihecimento, avaliadas pela Escala ERA-12, e
o sentido da vida, mensurado pelo Mea-
ning in Life Questionnaire (MLQ). Os dados
sugerem que percecdes mais positivas do
envelhecimento estdo associadas a um
maior bem-estar psicoldgico, reforcando a
importancia das expetativas como um re-
curso adaptativo no envelhecimento. Os
coeficientes de correlagao indicam que a
dimensao de Presenga no MLQ apresenta
uma correlacdo negativa e fraca com as di-
mensdes da ERA-12, sendo mais acentuada
com a dimensdo Cognitiva (r = -0.284, p =
.004). Estes resultados sugerem que indivi-
duos com um maior sentido de presenga na
vida tendem a ter perce¢cdes menos nega-
tivas sobre o declinio cognitivo associado
ao envelhecimento. A analise fatorial con-
firmatodria (AFC) do MLQ indicou um ajus-
tamento mediocre do modelo bifatorial
(x2/df = 2.094; CFl = .907; GFI = .848; TLI =
.874; RMSEA = .124), mas a validade con-
vergente e discriminante foi satisfatéria. A
consisténcia interna das subescalas variou
entre .79 (razodvel) e .872 (bom). Ja para a
ERA-12, a AFC indicou um bom ajusta-
mento do modelo trifatorial (x2/df = 1.070;
CFl = .978; GFl = .883; TLI = .972; RMSEA =
.032), apesar de algumas fragilidades na
validade convergente da dimensdo Saude
Mental.

A analise descritiva mostrou que os par-
ticipantes obtém valores
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significativamente inferiores ao ponto mé-
dio na dimensdo Saude Mental da ERA-12
(M=1.90, p<.001), enquanto na dimensdo
Funcdo Cognitiva os valores nao se diferen-
ciam do ponto médio (M = 2.45, p = .446).
Na escala MLQ, os valores da dimensao
Presenga foram significativamente superio-
res ao ponto médio (M =5.56, p <.001), ao
passo que os da dimensdo Procura foram
significativamente inferiores (M =3.42, p <
.001).

A comparacgao por grupos etarios reve-
lou que individuos com 65 anos ou mais
apresentam valores significativamente
mais elevados na dimensdo Saude Fisica (M
= 2.79, p = .055) e Fungdo Cognitiva (M =
2.64, p =.014) da ERA-12, em comparagao
com os participantes mais jovens. No en-
tanto, ndo foram observadas diferencas es-
tatisticamente significativas nas dimensdes
do MLQ.

As estatisticas descritivas dos valores
obtidos nas varidveis em analise podem ser
observadas na tabela seguinte (Tabela 1).
Nela, indicamos os valores minimos e ma-
ximos, média e respetivos desvios padrao.
Os sujeitos obtém valores mais elevados
em Motivacdo de realizacdo e poder (4.46).
Na escala ERA-12 os valores de Saude Fisica
e Mental sao significativamente inferiores
ao ponto médio de avaliagdo da escala
(2.5), p <.001. A fungdo cognitiva nao se di-
ferencia do ponto médio (p = .446). Na es-
cala MLQ, os valores da dimensado Presenca
sao significativamente superiores ao ponto
médio de avaliacdo da escala (4), (p <.001),
e na dimensdo Procura sdo significativa-
mente inferiores ao ponto médio de avali-
acdo da escala (p < .001).
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Tabela 1- Estatisticas descritivas

Desvio
Minimo Maximo Média
padrao

ERA-12

Saude fi- 1,00 4,00 2,71 0,58
sica

Saude 1,00 3,25 1,90 0,53
mental

Funcéo 1,00 3,75 2,45 0,61
cognitiva
MLQ

Presenca 2,60 7,00 5,56 1,06

Procura 1,00 7,00 3,42 1,53

Os coeficientes de correlagao entre as
dimensdes da escala MLQ e ERA-12 sao
quase todos estatisticamente significati-
VOsS.

Tabela 2 — Correlagdes
Men- Cog- Pre-

Fisica
tal nitiva sencga

Fisica --

Mental ,424"™

Cognitiva ,672™" ,5656™"

Presenga -,263" ,260" ,284"
Procura ,189 , 202" ,259" -367"

O teste multivariado da Manova indica
que existem diferengas marginalmente
significativas entre grupos em pelo menos
uma das dimensodes da ERA-12, Wilks' Lam-
bda = .893, F(6, 192) = 1.856, p = .090. Os
testes univariados indicam que na dimen-
sdo saude fisica, os sujeitos do escaldo eta-
rio > 65 anos (M =2.79, DP = 0.58) apresen-
tam valores mais elevados do que os do es-
caldo etario até 50 anos (M = 2.46, DP =
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0.54), F(2, 98) = 2.982, p = .055. Na dimen-
sdo cognitiva, os sujeitos do escaldo etdrio
> 65 anos (M =2.64, DP =0.60) apresentam
valores mais elevados do que os do escaldao
etdrio até 50 anos (M = 2.17, DP = 0.55),
F(2, 98) = 4.470, p = .014. A correlagdo po-
sitiva entre a dimensado de presenca no Me-
aning in Life Questionnaire (MLQ) e vdrias
subescalas da Expectations Regarding
Aging Survey (ERA-12) sugere que indivi-
duos que experimentam um senso mais
forte de propdsito e significado nas suas vi-
das tendem a adotar expetativas mais po-
sitivas em rela¢do ao envelhecimento. Esta
descoberta ressalta a importancia do sen-
tido da vida como um recurso psicoldgico
que pode influenciar a forma como as pes-
soas percebem e vivenciam o processo de
envelhecimento.

Os resultados deste estudo contribuem
para o corpo de conhecimento sobre o im-
pacto do sentido da vida nas expetativas
em relagdo ao envelhecimento. Reforgam a
ideia de que cultivar um propdsito e signi-
ficado na vida pode ser uma estratégia fun-
damental para melhorar o bem-estar psico-
l6gico e emocional durante o processo de
envelhecimento. Apesar das limitagdes
metodoldgicas, como o tamanho da amos-
tra e as questdes de validade dos instru-
mentos, os resultados oferecem conheci-
mentos valiosos para pesquisas futuras e
praticas clinicas voltadas para o envelheci-
mento saudavel.

Afinal qual é o segredo para viver muito
e bem no Alentejo? Entre muitos aspetos a
considerar é preciso o reforcar o Propdsito
de Vida e as expetativas positivas em rela-
¢do ao envelhecimento. Neste seguimento
foi desenvolvida uma proposta de Projeto
de intervengao com o tema "Alentejo
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Azul". As expetativas sobre a implementa-
¢do da intervengao baseiam-se em evidén-
cias de projetos semelhantes conduzidos
em diferentes partes do mundo. As Blue
Zones demonstraram que a aplicacdo dos
principios do Power 9 leva a melhorias
significativas na longevidade e qualidade
de vida dos idosos (Buettner, 2017). Por
exemplo, o projeto lkaria Longevity Initia-
tive, na Grécia, demonstrou um aumento
na participagdo social e uma redugao nos
indices de depressao entre os idosos
(Poulain, Herm & Pes, 2013). Da mesma
forma, programas intergeracionais imple-
mentados na Costa Rica demonstraram
gue a interacdo entre diferentes faixas eta-
rias melhora o bem-estar psicoldgico e re-
forga o sentido de pertencimento comuni-
tario (Rosero-Bixby & Dow, 2016).

Com base nessas experiéncias, espera-
se que o "Alentejo Azul" promova impactos
semelhantes na populagdo idosa da regiao.
A criagdo de ambientes que incentivam o
envolvimento ativo, a promocdo de redes
sociais de suporte e o estimulo ao Propé-
sito de Vida devem contribuir para uma
melhoria geral na saude mental e fisica dos
participantes. A avaliagdao continua do pro-
jeto permitira ajustes estratégicos para ma-
ximizar os beneficios e replicar boas prati-
cas em outras comunidades. Assim, o
"Alentejo Azul" ndo apenas propde uma
abordagem inovadora para o envelheci-
mento no Alentejo, mas também se posici-
ona como um modelo de intervencado base-
ado em evidéncias, alinhado com estraté-
gias internacionais de promocdo do enve-
Ihecimento saudavel.

DISCUSSAO
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Os dados tedricos e empiricos sobre as
Blue Zones e sobre intervencdes baseadas
no Propdsito de Vida reforgam a importan-
cia de iniciativas como o "Alentejo Azul"
para a promogao do bem-estar e longevi-
dade na populagao idosa. O modelo deste
projeto estd alinhado com as evidéncias ci-
entificas que sugerem que um forte Propo-
sito de Vida esta associado a menores taxas
de declinio cognitivo, redugdo da mortali-
dade e melhor adaptagao ao envelheci-
mento (Kim, Strecher & Ryff, 2014; Martela
& Steger, 2016).

A literatura demonstra que o Propdsito
de Vida ndo apenas melhora os indicadores
psicoldgicos, mas também tem impacto di-
reto sobre a saude fisica dos idosos, redu-
zindo inflamagdes cronicas, fortalecendo o
sistema imunolégico e diminuindo o risco
de doengas cardiovasculares (Hill & Turi-
ano, 2014). Esse efeito pode ser observado
em comunidades como Okinawa, onde a
pratica do Ikigai contribui significativa-
mente para a longevidade dos habitantes
(Garcia & Miralles, 2017). Espera-se que a
implementagdao do "Alentejo Azul" possa
produzir efeitos semelhantes, aumentando
a participagao social, reduzindo a solidao e
fortalecendo redes comunitdrias de su-
porte.

Outro fator crucial identificado em estu-
dos prévios é a relagao entre conexdes so-
ciais e bem-estar na terceira idade. Em pro-
jetos como o lkaria Longevity Initiative e
programas intergeracionais na Costa Rica,
verificou-se que a criagao de redes comu-
nitarias e a promogao de lagos sociais estao
diretamente associadas a melhoria da sa-
ude mental e emocional dos idosos (Ro-
sero-Bixby e Dow, 2016). Nesse sentido, o
"Alentejo Azul" pode desempenhar um
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papel central na prevengdo do isolamento
social, proporcionando espacos e oportuni-
dades para interagdes significativas.

Além disso, a adogdo de habitos de vida
saudaveis é um dos pilares fundamentais
das Blue Zones e um dos componentes cen-
trais do projeto "Alentejo Azul". A promo-
¢do de dietas equilibradas e a pratica de ati-
vidades fisicas regulares tém sido consis-
tentemente associadas a melhores indices
de qualidade de vida na velhice (Buettner,
2017; Poulain, Herm & Pes, 2013). Conside-
rando o elevado indice de doencas crdnicas
na populagdao idosa do Alentejo, estraté-
gias baseadas nesses principios podem tra-
zer beneficios significativos para a saude
dos participantes.

Assim, a implementagao do "Alentejo
Azul" tem o potencial de contribuir para
um modelo sustentdvel de envelhecimento
ativo e saudavel. No entanto, a efetividade
da iniciativa dependera de uma implemen-
tacdo bem-estruturada e da adaptacado dos
principios das Blue Zones a realidade socio-
cultural do Alentejo. Serdao necessarios es-
tudos longitudinais para avaliar o impacto
do projeto e garantir a replicagao de boas
praticas em outras comunidades envelhe-
cidas.

PROJETO DE INTERVENGCAO “ALENTEJO
AzZUL”

O projeto "Alentejo Azul" foi desenvol-
vido como uma abordagem inovadora para
enfrentar os desafios do envelhecimento
na regidao do Alentejo. Inspirado no con-
ceito das Blue Zones, este projeto busca
promover um envelhecimento ativo, sau-
davel e socialmente conectado. As Blue Zo-
nes, identificadas por Buettner (2017), sao
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regides do mundo onde a populacdo apre-
senta elevada longevidade e qualidade de
vida, incluindo Okinawa (Japao), Sardenha
(Italia), Nicoya (Costa Rica), lkaria (Grécia)
e Loma Linda (EUA). A andlise dessas comu-
nidades revelou a presenga de nove fatores
comuns, conhecidos como Power 9, que
promovem uma vida longa e significativa,
sendo um dos mais relevantes o Ikigai (Bu-
ettner & Skemp, 2016; Cavallini Solano et
al., 2022).

O Ikigai, conceito central na cultura ja-
ponesa, refere-se a razdo de ser de um in-
dividuo, funcionando como um fator prote-
tor da saude mental e emocional (Garcia &
Miralles, 2017). Os estudos indicam que
pessoas que identificam e mantém um Pro-
posito de Vida apresentam menores niveis
de depressdao, maior resiliéncia e melhor
bem-estar psicolégico (Kim, Strecher &
Ryff, 2014). No "Alentejo Azul", este con-
ceito é traduzido em praticas que incenti-
vam o envolvimento dos idosos. Neste se-
guimento, os pilares estruturais do projeto,
a semelhanca das Blue Zones, incluem:

e Movimento Natural: Promocao de
atividades fisicas acessiveis e adap-
tadas, como caminhadas e hortas
comunitdrias, favorecendo a mobi-
lidade e prevenindo doengas croni-
cas.

* Propdsito de Vida (lkigai): Imple-
mentagao de programas que incen-
tivam a continuidade do papel ativo
dos idosos na sociedade, estimu-
lando a autonomia e o bem-estar
emocional.

e (Conexdo Social: Reforco das redes
de suporte, através da criagao de
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espacos de interacdo, encontros co-
munitdrios e grupos de apoio.

e Alimentag¢éo Sauddvel: Promogao
de dietas equilibradas, inspiradas
nas tradigdes alimentares das Blue
Zones, ricas em vegetais, legumino-
sas e alimentos naturais.

e Gestdo do Stress: Fomento de prati-
cas de relaxamento e mindfulness,
reduzindo o impacto negativo do
stress e promovendo o equilibrio
emocional.

A execucdo do "Alentejo Azul" serd con-
duzida em trés fases:

12 FASE- Diagnostico e Planeamento: Le-
vantamento das necessidades locais, atra-
vés de inquéritos e focus groups.

22 FASE- Formagdo de Parcerias: Envol-
vimento de autarquias, instituicdes acadé-
micas, saude e organizagdes comunitarias.

32 FASE- Implementagao e Avaliagao:
Desenvolvimento das agdes previstas e
monitorizagdo dos seus impactos na quali-
dade de vida dos idosos.

Ao alinhar-se com os principios das Blue
Zones, o "Alentejo Azul" visa ndo apenas
prolongar a longevidade dos idosos, mas
garantir que esses anos adicionais sejam vi-
vidos com qualidade, significado e conexao
social, transformando o envelhecimento
numa etapa de plenitude e participagao
ativa.

CONCLUSAO

O envelhecimento populacional, parti-
cularmente em regides com elevados indi-
ces de idosos como o Alentejo, representa
um desafio crescente para as politicas pu-
blicas e para a promo¢do do bem-estar
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individual e coletivo. E preciso trabalhar
em prol de uma longevidade com saude a
nivel local e global. A longevidade parece
resultar de uma interagao complexa entre
fatores biolodgicos, ambientais e psicossoci-
ais. O PV e as EE emergem como compo-
nentes essenciais que nao sé influenciam
diretamente a saude e o bem-estar dos in-
dividuos, mas também podem ser alvo de
intervengdes para promover uma vida
longa e saudavel. Este estudo evidenciou
gue fatores psicossociais como o Propdsito
de Vida (PV) e as Expectativas face ao En-
velhecimento (EE) tém uma relagdo signifi-
cativa com a forma como os idosos perce-
bem o processo de envelhecimento, influ-
enciando diretamente a sua saude mental,
fisica e social. A integracdo desses fatores
na construgao de intervengdes comunita-
rias é, portanto, fundamental para promo-
ver um envelhecimento ativo e saudavel. A
promocdo de um senso de propdsito e a
formacdo de expetativas positivas sobre o
envelhecimento representam estratégias
promissoras para aumentar a longevidade
e melhorar a qualidade de vida na velhice.
Assim, os aspetos psicossociais desempe-
nham um papel significativo na determina-
¢do da saude fisica e mental dos individuos
ao longo do processo de envelhecimento.
O projeto "Alentejo Azul", inspirado nas
Blue Zones, que representa uma resposta
inovadora a esses desafios, ao incorporar
praticas baseadas em evidéncias cientificas
gue demonstram os beneficios do PV, das
conexdes sociais e de um estilo de vida sau-
davel para a longevidade e qualidade de
vida. A implementacao de estratégias que
promovam o envolvimento ativo, a manu-
tencdao de uma vida significativa e o reforgo
das redes de apoio social, em conjunto com
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praticas alimentares e fisicas adaptadas a
realidade local, formam um modelo inte-
grador de envelhecimento saudavel.

A literatura cientifica, incluindo estudos
sobre o impacto do PV na saude mental e
fisica (Hill & Turiano, 2014; Kim, Strecher &
Ryff, 2014), bem como as evidéncias prove-
nientes das Blue Zones (Buettner, 2017),
sublinha a importancia da implementagao
de estratégias que considerem as necessi-
dades psicossociais e fisicas da populagao
idosa. A adaptagao e adogdo desses princi-
pios no contexto do Alentejo visa ndo ape-
nas prolongar a longevidade, mas garantir
gue os anos adicionais sejam vividos com
qualidade de vida, autonomia e plena par-
ticipacdo social.

No entanto, para garantir a eficdcia do
"Alentejo Azul", é essencial que a imple-
mentagao se baseie em um processo conti-
nuo de avaliagao e adaptagdo. A realizagao
de estudos longitudinais permitird monito-
rizar os impactos do projeto ao longo do
tempo, oferecendo dados empiricos para
refinar e otimizar a intervengdo. Dessa
forma, o "Alentejo Azul" ndo se apresenta
apenas como uma resposta local, mas tam-
bém como um modelo potencialmente re-
plicadvel em outras regides envelhecidas,
sempre com a flexibilidade necessaria para
atender as particularidades culturais e so-
ciais de diferentes contextos. Em ultima
analise, o projeto visa transformar o enve-
Ihecimento em uma fase de vida plena,
participativa e enriquecedora, alinhada as
melhores praticas e diretrizes cientificas no
campo do envelhecimento ativo e sauda-
vel.
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