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RESUMO 
A Organização Mundial de Saúde (2015) 

tem evidenciado como o envelhecimento 
populacional contemporâneo, à escala glo-
bal, exige intervenções planificadas e siner-
gias mul'disciplinares para promover e al-
cançar um envelhecimento a'vo e com sa-
úde para todos. A literatura evidencia que 
para concre'zar este obje'vo é preciso 
uma abordagem holís'ca e integrada con-
templando os fatores psicológicos, sociais, 
económicos, culturais, polí'cos, educacio-
nais, biológicos e ambientais. Neste estudo 
'vemos como meta inves'gar como o sen-
'do da vida e as expeta'vas sobre o enve-
lhecimento influenciam a'tudes posi'vas 
em relação ao envelhecer. A pesquisa, 
quan'ta'va, exploratória, descri'va e cor-
relacional, u'lizou um ques'onário socio-
demográfico, a Escala ERA-12 (adaptado 
por Saraiva, Faria & Morais, 2024) e o 
Ques'onário do Sen'do da Vida (QSV- 
adaptado para Portugal Crespo & Pires, 
2017). A amostra, composta por 102 par'-
cipantes (24-84 anos). Foi ob'da por amos-
tragem em bola de neve, sendo maioritari-
amente feminina e casada. Os resultados 
indicaram uma correlação posi'va signifi-
ca'va entre o sen'do da vida e as expeta-
'vas do envelhecimento. Indivíduos com 
maior sen'do da vida tendem a apresentar 
expeta'vas mais posi'vas em relação ao 
envelhecer, evidenciado por coeficientes 
de correlação de Pearson e análises de re-
gressão múl'pla, que iden'ficaram variá-
veis preditoras relevantes. Face aos resul-
tados foi desenvolvida uma proposta de 
projeto de intervenção. O Projeto "Alen-
tejo Azul" inspira-se nos princípios das Zo-
nas Azuis para promover a longevidade 
saudável e a qualidade de vida dos idosos 
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no Alentejo. Com foco no Propósito de 
Vida, o projeto procura criar um ambiente 
que valorize e incen've o significado e a di-
reção nas a'vidades diárias dos idosos. 

 
Palavras-chave: Pessoas mais velhas; lon-
gevidade, sen'do da vida; expeta'vas do 
envelhecimento; envelhecimento saudá-
vel; bem-estar psicológico 

 
ABSTRACT 

The World Health Organiza'on (2015) 
highlights how contemporary global popu-
la'on aging requires planned interven'ons 
and mul'disciplinary synergies to promote 
and achieve ac've and healthy aging for all. 
The literature shows that to realize this 
goal, a holis'c and integrated approach is 
needed, encompassing psychological, so-
cial, economic, cultural, poli'cal, educa-
'onal, biological, and environmental fac-
tors. This study aimed to inves'gate how 
meaning in life and expecta'ons about ag-
ing influence posi've artudes toward ag-
ing. The research, quan'ta've, explora-
tory, descrip've, and correla'onal, used a 
sociodemographic ques'onnaire, the ERA-
12 Scale (adapted by Saraiva, Faria & Mo-
rais, 2024), and the Meaning in Life Ques-
'onnaire (MLQ—adapted for Portugal by 
Crespo & Pires, 2017). The sample con-
sisted of 102 par'cipants (aged 24–84), ob-
tained by snowball sampling, mostly fe-
male and married. Results indicated a sig-
nificant posi've correla'on between 
meaning in life and expecta'ons about ag-
ing. Individuals with a stronger sense of life 
purpose tend to have more posi've expec-
ta'ons regarding aging, as shown by Pear-
son correla'on coefficients and mul'ple 
regression analyses iden'fying relevant 

predictor variables. Based on the results, 
an interven'on 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 direc'on in the daily ac'vi'es 
of older adults. 
 
Keywords: Older adults; meaning in life; 
aging expecta'ons; healthy aging; psycho-
logical well-being 

 
INRTODUÇÃO 

O envelhecimento populacional é uma 
das transformações demográficas mais 
significa'vas do século XXI. Em Portugal, 
par'cularmente no Alentejo, observa-se 
uma elevada proporção de idosos, tra-
zendo desafios como isolamento social, so-
lidão e diminuição do bem-estar psicoló-
gico (Eurostat, 2024; Ins'tuto Nacional de 
Estaws'ca [INE], 2023). 

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

O aumento da longevidade exige novas 
estratégias para promover um envelheci-
mento a'vo e saudável. O conceito de en-
velhecimento a'vo, defendido pela Organi-
zação Mundial da Saúde (OMS, 2015), 
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enfa'za a necessidade de garan'r que os 
idosos permaneçam inseridos na socie-
dade, com autonomia, funcionalidade e 
qualidade de vida. Para isso, fatores psicos-
sociais como o Propósito de Vida (PV) e as 
Expeta'vas face ao Envelhecimento (EE) 
têm sido amplamente estudados devido à 
sua influência na saúde mental e }sica dos 
idosos (Sarkisian, Hays, Berry & Mangione, 
2002; Ribeiro, Yassuda & Neri, 2018). 

Os estudos cienwficos indicam que um 
forte PV pode mi'gar complexidades asso-
ciados ao envelhecimento, promovendo 
maior resiliência, bem-estar e envolvi-
mento social (Frankl, 2012; Kim, Moored, 
Giasson, & Smith, 2014). A perspe'va posi-
'va sobre o envelhecimento está correlaci-
onada a menores taxas de depressão e me-
lhor adesão a prá'cas saudáveis (Levy, 
2009; Whatley et al., 2020). No contexto 
português, o Plano de Ação do Envelheci-
mento A'vo e Saudável (2023-2026) enfa-
'za a necessidade de intervenções que for-
taleçam o sen'do de vida e as redes de su-
porte para a população idosa (Conselho de 
Ministros, 2024). 

Mas a que é devido uma vida longa e 
saudável?  Se é certo que bons genes aju-
dam, sabemos hoje que é preciso adotar 
bons hábitos que conduzam a uma vida 
saudável. Sem dúvida que temos também 
de considerar o ambiente em que a pessoa 
vive ao longo da vida. Todos gostaríamos 
de conhecer a receita da longevidade sau-
dável. Foi neste domínio que Dan Bue�ner 
(2010, 2017, 2023) tem inves'do a coorde-
nação da sua inves'gação. De acordo com 
o autor o segredo da longevidade não está 
nas pílulas dieté'cas ou com terapia hor-
monal, mas, parece estar ligado à comuni-
dade, ao es'lo de vida e à espiritualidade 

(Bue�ner, 2010). Em The Blue Zone, Bue�-
ner misturou a sua fórmula de es'lo de 
vida com as mais recentes pesquisas de 
longevidade para inspirar mudanças. Não 
se trata só de envelhecer, de viver muito, 
mas de ter uma vida boa. 

Nos úl'mos tempos, temos ouvido falar 
das Blue Zones, ou Zonas Azuis, com refe-
rência às regiões do mundo onde a popula-
ção tem uma longevidade maior que a mé-
dia mundial. O Projeto Zonas Azuis parte 
da inves'gação realizada nos locais do pla-
neta onde vivem populações com vidas 
longevas e com saúde. Tem como principal 
obje'vo conhecer as melhores estratégias 
para melhorar a saúde e aumentar a longe-
vidade. Destacam-se os princípios das Blue 
Zones, como o movimento natural, alimen-
tação saudável, Propósito de Vida, conexão 
social e polí'cas de saúde pública, conside-
radas cruciais para criar um ambiente que 
sustente a saúde e o bem-estar da popula-
ção idosa da região. Contextualizado nesta 
temá'ca o inves'gador Dan Bue�ner 
(2017) aplicou princípios semelhantes aos 
das Blue Zones e criou o projeto "Vida Sau-
dável Albert Lea" para transformar a comu-
nidade, no Estado de Minnesota, EUA, pro-
movendo mudanças no ambiente urbano e 
nos hábitos de vida dos moradores. Os re-
sultados foram bastante expressivos em Al-
bert Lea (Bue�ner 2017), houve um au-
mento significa'vo na prá'ca de a'vidades 
}sicas diárias entre os moradores. Muitos 
relataram melhorias na saúde }sica e uma 
redução nos níveis de obesidade. As inter-
venções resultaram em um aumento na 
mobilidade e vitalidade dos habitantes. 
Através das a'vidades de mindfulness e 
dos grupos de apoio, muitos moradores re-
lataram uma melhoria significa'va na 
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saúde mental e emocional. Houve ainda 
uma redução nos níveis de stress e uma 
maior sa'sfação com a vida, evidenciando 
o impacto posi'vo das conexões sociais e 
do Propósito de Vida. As mudanças nos há-
bitos alimentares e o aumento da a'vidade 
}sica contribuíram para uma redução nas 
taxas de doenças crónicas como diabetes e 
doenças cardíacas. Este resultado destacou 
a importância das intervenções na promo-
ção de um es'lo de vida saudável. Com a 
adoção de hábitos mais saudáveis e a me-
lhoria da qualidade de vida, houve um au-
mento na expeta'va de vida da população 
de Albert Lea. Este incremento foi um re-
flexo direto das mudanças promovidas pelo 
projeto. A comunidade tornou-se mais co-
esa, com uma par'cipação mais a'va dos 
moradores em eventos e inicia'vas locais. 
Esse fortalecimento do tecido social foi 
fundamental para a sustentabilidade das 
mudanças implementadas. 

Já foram iden'ficadas em 2021 pelo me-
nos cinco áreas do planeta (duas na Eu-
ropa, duas nas Américas e uma na Ásia) 
que cons'tuem uma referência e dão li-
ções sobre como é possível se conseguir al-
cançar uma vida longa e saudável. Os pon-
tos no mapa do planeta Terra são: Ikaria, 
Grécia (vivem oito anos a mais do que os 
americanos, têm metade da taxa de doen-
ças cardíacas e quase nenhum caso de de-
mência); Loma Linda, EUA, uma comuni-
dade assente no poder da fé, da amizade e 
das frutas);  Sardenha, Itália regista a maior 
concentração de homens centenários do 
mundo e apresenta es'los de vida saudá-
veis que não mudaram muito nos úl'mos 
dois milénios;  Okinawa, Japão possuem 
um alto índice de mulheres longevas, ao 
que parece é a alimentação, baseada em 

vegetais e ingredientes an'oxidantes e 
com pouco açúcar;  Península de Nikoya, 
Costa apresenta residentes com probabili-
dade de chegar saudáveis aos 90 anos num 
ambiente de praias paradisíacas, casas co-
loridas e frutas exó'cas. As cinco zonas 
azuis têm em comum as seguintes caracte-
rís'cas que reforçam os es'los de vida sau-
dáveis (Cavallini Solano et al., 2022): a'vi-
dade }sica naturalmente diária; propósito 
de vida; ro'nas para combater o stress; in-
gestão reduzida; consumo de legumes; 
consumo moderado de álcool; par'cipação 
em comunidades religiosas; dedicação à fa-
mília; e redes de apoio social familiar e co-
munitário. 

De acordo com Kim, Strecher e Ryff 
(2014) o PV é um dos principais domínios 
do bem-estar psicológico, pois refere-se à 
sensação de que a vida tem sen'do e dire-
ção. A procura de sen'do como uma neces-
sidade diária, originada por esta mo'vação 
intrínseca da vontade de sen'do, é parte 
integrante e saudável da vida humana. 
Considera-se que esta será uma mo'vação 
constante, pois de cada vez que o indivíduo 
alcança os seus obje'vos, existem novas 
metas que surgem, o que es'mula a pessoa 
a procurar novas formas de compreender e 
organizar, de modo mais coerente, as expe-
riências de vida e a atribuir-lhes um sen'do 
único (Steger et al., 2008). De acordo com 
Steger (2009) existem duas principais pers-
pe'vas no sen'do de vida: a presença de 
sen'do e a procura de sen'do. Estas di-
mensões refletem diferentes formas de 
como os indivíduos interagem com o con-
ceito de sen'do nas suas vidas. A procura 
do sen'do de vida remete-se ao facto de as 
pessoas considerarem-se empenhadas na 
procura de um sen'do de vida 
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(propósito).  A presença de sen'do refere-
se à compreensão de que a vida tem um 
significado substancial. Estudos mostram 
que a presença de sen'do está posi'va-
mente associada à sa'sfação com a vida, 
felicidade e afeto posi'vo, e nega'va-
mente associada à depressão e ao afeto ne-
ga'vo (Steger & Kashdan, 2006). 

De acordo com Schneider e Iriga-
ray (2008) a experiência individual que 
pode ser vivenciada de forma posi'va ou 
nega'va, em consonância com a história de 
vida da pessoa e da representação de ve-
lhice que está enraizada na sociedade em 
que vive. Assim, pode-se inferir que não 
importa a quan'dade de anos que o indiví-
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 condução desta inves'ga-
ção.  Com base nas evidências referidas, 
este estudo procura compreender como o 
PV e as EE impactam a perceção do enve-
lhecimento na região do Alentejo, culmi-
nando na criação do projeto "Alentejo 
Azul". Inspirado nos princípios das Blue Zo-
nes (Bue�ner, 2017), este projeto visa sa-
ber como promover um envelhecimento 
a'vo através de estratégias que incen'vem 
a socialização, o envolvimento comunitário 
e a criação de um ambiente que valorize o 
significado e a direção na vida dos idosos. 
 
METODOLOGIA 

O presente estudo caracteriza-se como 
exploratório, transversal, quan'ta'vo, des-
cri'vo e correlacional. Recorre a uma me-
todologia amplamente u'lizada em pes-
quisas que buscam descrever e 

compreender relações entre variáveis sem 
manipulação 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-
leção dos par'cipantes seguiu um critério 
de conveniência, garan'ndo representa'-
vidade quanto ao género, nível de escolari-
dade e condição socioeconómica. Os dados 
foram coletados através de um ques'oná-
rio sociodemográfico, a Escala ERA-12 (Sar-
kisian et al., 2002) para medir Expecta'vas 
de Envelhecimento e o Ques'onário do 
Sen'do da Vida (Ryff, 2014). A análise dos 
dados foi conduzida por meio de estaws'-
cas descri'vas e inferenciais, u'lizando tes-
tes de correlação de Pearson para verificar 
a relação entre PV e EE, bem como análise 
de regressão múl'pla para iden'ficar vari-
áveis preditoras do bem-estar no envelhe-
cimento. Os resultados foram discu'dos à 
luz da literatura existente, com base em es-
tudos que indicam que um forte PV atua 
como fator protetor contra o declínio cog-
ni'vo, morbidades e isolamento social 
(Kim et al., 2014; McKnight & Kashdan, 
2009). Com base nessas evidências, foi cri-
ado o projeto "Alentejo Azul", inspirado 
nas Blue Zones, para implementar estraté-
gias comunitárias que promovam um enve-
lhecimento a'vo e com significado (Bue�-
ner, 2017). A análise estaws'ca envolveu 
medidas de estaws'ca descri'va (frequên-
cias absolutas e rela'vas, médias e respe'-
vos desvios-padrão) e estaws'ca inferen-
cial. Nesta, u'lizou-se o coeficiente de con-
sistência interna Alpha de Cronbach, a Aná-
lise Fatorial Confirmatória (AFC), o 
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coeficiente de correlação de Pearson, o 
teste t de Student para uma amostra e a 
MANOVA. 

 
RESULTADOS 

A análise detalhada dos resultados reve-
lou uma associação significa'va entre as 
expeta'vas individuais em relação ao enve-
lhecimento, avaliadas pela Escala ERA-12, e 
o sen'do da vida, mensurado pelo Mea-
ning in Life Ques'onnaire (MLQ). Os dados 
sugerem que perceções mais posi'vas do 
envelhecimento estão associadas a um 
maior bem-estar psicológico, reforçando a 
importância das expeta'vas como um re-
curso adapta'vo no envelhecimento. Os 
coeficientes de correlação indicam que a 
dimensão de Presença no MLQ apresenta 
uma correlação nega'va e fraca com as di-
mensões da ERA-12, sendo mais acentuada 
com a dimensão Cogni'va (r = -0.284, p = 
.004). Estes resultados sugerem que indiví-
duos com um maior sen'do de presença na 
vida tendem a ter perceções menos nega-
'vas sobre o declínio cogni'vo associado 
ao envelhecimento. A análise fatorial con-
firmatória (AFC) do MLQ indicou um ajus-
tamento medíocre do modelo bifatorial 
(χ2/df = 2.094; CFI = .907; GFI = .848; TLI = 
.874; RMSEA = .124), mas a validade con-
vergente e discriminante foi sa'sfatória. A 
consistência interna das subescalas variou 
entre .79 (razoável) e .872 (bom). Já para a 
ERA-12, a AFC indicou um bom ajusta-
mento do modelo trifatorial (χ2/df = 1.070; 
CFI = .978; GFI = .883; TLI = .972; RMSEA = 
.032), apesar de algumas fragilidades na 
validade convergente da dimensão Saúde 
Mental. 

A análise descri'va mostrou que os par-
'cipantes obtêm valores 

significa'vamente inferiores ao ponto mé-
dio na dimensão Saúde Mental da ERA-12 
(M = 1.90, p < .001), enquanto na dimensão 
Função Cogni'va os valores não se diferen-
ciam do ponto médio (M = 2.45, p = .446). 
Na escala MLQ, os valores da dimensão 
Presença foram significa'vamente superio-
res ao ponto médio (M = 5.56, p < .001), ao 
passo que os da dimensão Procura foram 
significa'vamente inferiores (M = 3.42, p < 
.001). 

A comparação por grupos etários reve-
lou que indivíduos com 65 anos ou mais 
apresentam valores significa'vamente 
mais elevados na dimensão Saúde Física (M 
= 2.79, p = .055) e Função Cogni'va (M = 
2.64, p = .014) da ERA-12, em comparação 
com os par'cipantes mais jovens. No en-
tanto, não foram observadas diferenças es-
ta's'camente significa'vas nas dimensões 
do MLQ.  

As estaws'cas descri'vas dos valores 
ob'dos nas variáveis em análise podem ser 
observadas na tabela seguinte (Tabela 1). 
Nela, indicamos os valores mínimos e má-
ximos, média e respe'vos desvios padrão. 
Os sujeitos obtêm valores mais elevados 
em Mo'vação de realização e poder (4.46). 
Na escala ERA-12 os valores de Saúde Física 
e Mental são significa'vamente inferiores 
ao ponto médio de avaliação da escala 
(2.5), p <.001. A função cogni'va não se di-
ferencia do ponto médio (p = .446). Na es-
cala MLQ, os valores da dimensão Presença 
são significa'vamente superiores ao ponto 
médio de avaliação da escala (4), (p < .001), 
e na dimensão Procura são significa'va-
mente inferiores ao ponto médio de avali-
ação da escala (p < .001). 
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Tabela 1– Estaws'cas descri'vas  

 
Mínimo Máximo Média 

Desvio 

padrão 

ERA-12     

   Saúde fí-

sica 

1,00 4,00 2,71 0,58 

   Saúde 

mental 

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

   Função 

cognitiva 

1,00 3,75 2,45 0,61 

MLQ     

   Presença 2,60 7,00 5,56 1,06 

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

 
Os coeficientes de correlação entre as 

dimensões da escala MLQ e ERA-12 são 
quase todos esta's'camente significa'-
vos.  
 
Tabela 2 – Correlações 

  
Física 

Men-

tal 

Cog-

nitiva 

Pre-

sença 

Física --    

Mental ,424***    

Cognitiva ,672*** ,556***   

Presença -,263** 

-

,260** 

-

,284**  

Procura ,189 ,202* ,259** -,367*** 

 
O teste mul'variado da Manova indica 

que existem diferenças marginalmente 
significa'vas entre grupos em pelo menos 
uma das dimensões da ERA-12, Wilks' Lam-
bda = .893, F(6, 192) = 1.856, p = .090. Os 
testes univariados indicam que na dimen-
são saúde }sica, os sujeitos do escalão etá-
rio ≥ 65 anos (M = 2.79, DP = 0.58) apresen-
tam valores mais elevados do que os do es-
calão etário até 50 anos (M = 2.46, DP = 

0.54), F(2, 98) = 2.982, p = .055. Na dimen-
são cogni'va, os sujeitos do escalão etário 
≥ 65 anos (M = 2.64, DP = 0.60) apresentam 
valores mais elevados do que os do escalão 
etário até 50 anos (M = 2.17, DP = 0.55), 
F(2, 98) = 4.470, p = .014. A correlação po-
si'va entre a dimensão de presença no Me-
aning in Life Ques;onnaire (MLQ) e várias 
subescalas da Expecta;ons Regarding 
Aging Survey (ERA-12) sugere que indiví-
duos que experimentam um senso mais 
forte de propósito e significado nas suas vi-
das tendem a adotar expeta'vas mais po-
si'vas em relação ao envelhecimento. Esta 
descoberta ressalta a importância do sen-
'do da vida como um recurso psicológico 
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 sen'do da vida nas expeta'vas 
em relação ao envelhecimento. Reforçam a 
ideia de que cul'var um propósito e signi-
ficado na vida pode ser uma estratégia fun-
damental para melhorar o bem-estar psico-
lógico e emocional durante o processo de 
envelhecimento. Apesar das limitações 
metodológicas, como o tamanho da amos-
tra e as questões de validade dos instru-
mentos, os resultados oferecem conheci-
mentos valiosos para pesquisas futuras e 
prá'cas clínicas voltadas para o envelheci-
mento saudável.  

Afinal qual é o segredo para viver muito 
e bem no Alentejo? Entre muitos aspetos a 
considerar é preciso o reforçar o Propósito 
de Vida e as expeta'vas posi'vas em rela-
ção ao envelhecimento. Neste seguimento 
foi desenvolvida uma proposta de Projeto 
de intervenção com o tema "Alentejo 
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Azul". As expeta'vas sobre a implementa-
ção da intervenção baseiam-se em evidên-
cias de projetos semelhantes conduzidos 
em diferentes partes do mundo. As Blue 
Zones demonstraram que a aplicação dos 
princípios do Power 9 leva a melhorias 
significa'vas na longevidade e qualidade 
de vida dos idosos (Bue�ner, 2017). Por 
exemplo, o projeto Ikaria Longevity Ini;a-
;ve, na Grécia, demonstrou um aumento 
na par'cipação social e uma redução nos 
índices de depressão entre os idosos 
(Poulain, Herm & Pes, 2013). Da mesma 
forma, programas intergeracionais imple-
mentados na Costa Rica demonstraram 
que a interação entre diferentes faixas etá-
rias melhora o bem-estar psicológico e re-
força o sen'do de pertencimento comuni-
tário (Rosero-Bixby & Dow, 2016). 

Com base nessas experiências, espera-
se que o "Alentejo Azul" promova impactos 
semelhantes na população idosa da região. 
A criação de ambientes que incen'vam o 
envolvimento a'vo, a promoção de redes 
sociais de suporte e o eswmulo ao Propó-
sito de Vida devem contribuir para uma 
melhoria geral na saúde mental e }sica dos 
par'cipantes. A avaliação conwnua do pro-
jeto permi'rá ajustes estratégicos para ma-
ximizar os bene}cios e replicar boas prá'-
cas em outras comunidades. Assim, o 
"Alentejo Azul" não apenas propõe uma 
abordagem inovadora para o envelheci-
mento no Alentejo, mas também se posici-
ona como um modelo de intervenção base-
ado em evidências, alinhado com estraté-
gias internacionais de promoção do enve-
lhecimento saudável. 

 
DISCUSSÃO 

Os dados teóricos e empíricos sobre as 
Blue Zones e sobre intervenções baseadas 
no Propósito de Vida reforçam a importân-
cia de inicia'vas como o "Alentejo Azul" 
para a promoção do bem-estar e longevi-
dade na população idosa. O modelo deste 
projeto está alinhado com as evidências ci-
enwficas que sugerem que um forte Propó-
sito de Vida está associado a menores taxas 
de declínio cogni'vo, redução da mortali-
dade e melhor adaptação ao envelheci-
mento (Kim, Strecher & Ryff, 2014; Martela 
& Steger, 2016). 

A literatura demonstra que o Propósito 
de Vida não apenas melhora os indicadores 
psicológicos, mas também tem impacto di-
reto sobre a saúde }sica dos idosos, redu-
zindo inflamações crónicas, fortalecendo o 
sistema imunológico e diminuindo o risco 
de doenças cardiovasculares (Hill & Turi-
ano, 2014). Esse efeito pode ser observado 
em comunidades como Okinawa, onde a 
prá'ca do Ikigai contribui significa'va-
mente para a longevidade dos habitantes 
(Garcia & Miralles, 2017). Espera-se que a 
implementação do "Alentejo Azul" possa 
produzir efeitos semelhantes, aumentando 
a par'cipação social, reduzindo a solidão e 
fortalecendo redes comunitárias de su-
porte. 

Outro fator crucial iden'ficado em estu-
dos prévios é a relação entre conexões so-
ciais e bem-estar na terceira idade. Em pro-
jetos como o Ikaria Longevity Ini;a;ve e 
programas intergeracionais na Costa Rica, 
verificou-se que a criação de redes comu-
nitárias e a promoção de laços sociais estão 
diretamente associadas à melhoria da sa-
úde mental e emocional dos idosos (Ro-
sero-Bixby e Dow, 2016). Nesse sen'do, o 
"Alentejo Azul" pode desempenhar um 
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papel central na prevenção do isolamento 
social, proporcionando espaços e oportuni-
dades para interações significa'vas. 

Além disso, a adoção de hábitos de vida 
saudáveis é um dos pilares fundamentais 
das Blue Zones e um dos componentes cen-
trais do projeto "Alentejo Azul". A promo-
ção de dietas equilibradas e a prá'ca de a'-
vidades }sicas regulares têm sido consis-
tentemente associadas a melhores índices 
de qualidade de vida na velhice (Bue�ner, 
2017; Poulain, Herm & Pes, 2013). Conside-
rando o elevado índice de doenças crónicas 
na população idosa do Alentejo, estraté-
gias baseadas nesses princípios podem tra-
zer bene}cios significa'vos para a saúde 
dos par'cipantes. 

Assim, a implementação do "Alentejo 
Azul" tem o potencial de contribuir para 
um modelo sustentável de envelhecimento 
a'vo e saudável. No entanto, a efe'vidade 
da inicia'va dependerá de uma implemen-
tação bem-estruturada e da adaptação dos 
princípios das Blue Zones à realidade socio-
cultural do Alentejo. Serão necessários es-
tudos longitudinais para avaliar o impacto 
do projeto e garan'r a replicação de boas 
prá'cas em outras comunidades envelhe-
cidas. 

  
 

PROJETO DE INTERVENÇÃO “ALENTEJO 
AZUL” 

O projeto "Alentejo Azul" foi desenvol-
vido como uma abordagem inovadora para 
enfrentar os desafios do envelhecimento 
na região do Alentejo. Inspirado no con-
ceito das Blue Zones, este projeto busca 
promover um envelhecimento a'vo, sau-
dável e socialmente conectado. As Blue Zo-
nes, iden'ficadas por Bue�ner (2017), são 

regiões do mundo onde a população apre-
senta elevada longevidade e qualidade de 
vida, incluindo Okinawa (Japão), Sardenha 
(Itália), Nicoya (Costa Rica), Ikaria (Grécia) 
e Loma Linda (EUA). A análise dessas comu-
nidades revelou a presença de nove fatores 
comuns, conhecidos como Power 9, que 
promovem uma vida longa e significa'va, 
sendo um dos mais relevantes o Ikigai (Bu-
e�ner & Skemp, 2016; Cavallini Solano et 
al., 2022). 

O Ikigai, conceito central na cultura ja-
ponesa, refere-se à razão de ser de um in-
divíduo, funcionando como um fator prote-
tor da saúde mental e emocional (Garcia & 
Miralles, 2017). Os estudos indicam que 
pessoas que iden'ficam e mantêm um Pro-
pósito de Vida apresentam menores níveis 
de depressão, maior resiliência e melhor 
bem-estar psicológico (Kim, Strecher & 
Ryff, 2014). No "Alentejo Azul", este con-
ceito é traduzido em prá'cas que incen'-
vam o envolvimento dos idosos. Neste se-
guimento, os pilares estruturais do projeto, 
à semelhança das Blue Zones, incluem: 

 
• Movimento Natural: Promoção de 

a'vidades }sicas acessíveis e adap-
tadas, como caminhadas e hortas 
comunitárias, favorecendo a mobi-
lidade e prevenindo doenças cróni-
cas. 

• Propósito de Vida (Ikigai): Imple-
mentação de programas que incen-
'vam a con'nuidade do papel a'vo 
dos idosos na sociedade, es'mu-
lando a autonomia e o bem-estar 
emocional. 

• Conexão Social: Reforço das redes 
de suporte, através da criação de 
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espaços de interação, encontros co-
munitários e grupos de apoio. 

• Alimentação Saudável: Promoção 
de dietas equilibradas, inspiradas 
nas tradições alimentares das Blue 
Zones, ricas em vegetais, legumino-
sas e alimentos naturais. 

• Gestão do Stress: Fomento de prá'-
cas de relaxamento e mindfulness, 
reduzindo o impacto nega'vo do 
stress e promovendo o equilíbrio 
emocional. 

  
A execução do "Alentejo Azul" será con-

duzida em três fases: 
1ª FASE- Diagnós'co e Planeamento: Le-

vantamento das necessidades locais, atra-
vés de inquéritos e focus groups. 

 2ª FASE- Formação de Parcerias: Envol-
vimento de autarquias, ins'tuições acadé-
micas, saúde e organizações comunitárias. 

3ª FASE- Implementação e Avaliação: 
Desenvolvimento das ações previstas e 
monitorização dos seus impactos na quali-
dade de vida dos idosos. 

 
Ao alinhar-se com os princípios das Blue 

Zones, o "Alentejo Azul" visa não apenas 
prolongar a longevidade dos idosos, mas 
garan'r que esses anos adicionais sejam vi-
vidos com qualidade, significado e conexão 
social, transformando o envelhecimento 
numa etapa de plenitude e par'cipação 
a'va. 

  
CONCLUSÃO 

O envelhecimento populacional, par'-
cularmente em regiões com elevados índi-
ces de idosos como o Alentejo, representa 
um desafio crescente para as polí'cas pú-
blicas e para a promoção do bem-estar 

individual e cole'vo. É preciso trabalhar 
em prol de uma longevidade com saúde a 
nível local e global. A longevidade parece 
resultar de uma interação complexa entre 
fatores biológicos, ambientais e psicossoci-
ais. O PV e as EE emergem como compo-
nentes essenciais que não só influenciam 
diretamente a saúde e o bem-estar dos in-
divíduos, mas também podem ser alvo de 
intervenções para promover uma vida 
longa e saudável. Este estudo evidenciou 
que fatores psicossociais como o Propósito 
de Vida (PV) e as Expecta'vas face ao En-
velhecimento (EE) têm uma relação signifi-
ca'va com a forma como os idosos perce-
bem o processo de envelhecimento, influ-
enciando diretamente a sua saúde mental, 
}sica e social. A integração desses fatores 
na construção de intervenções comunitá-
rias é, portanto, fundamental para promo-
ver um envelhecimento a'vo e saudável. A 
promoção de um senso de propósito e a 
formação de expeta'vas posi'vas 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 significa'vo na determina-
ção da saúde }sica e mental dos indivíduos 
ao longo do processo de envelhecimento. 

O projeto "Alentejo Azul", inspirado nas 
Blue Zones, que representa uma resposta 
inovadora a esses desafios, ao incorporar 
prá'cas baseadas em evidências cienwficas 
que demonstram os bene}cios do PV, das 
conexões sociais e de um es'lo de vida sau-
dável para a longevidade e qualidade de 
vida. A implementação de estratégias que 
promovam o envolvimento a'vo, a manu-
tenção de uma vida significa'va e o reforço 
das redes de apoio social, em conjunto com 
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prá'cas alimentares e }sicas adaptadas à 
realidade local, formam um modelo inte-
grador de envelhecimento saudável. 

A literatura cienwfica, incluindo estudos 
sobre o impacto do PV na saúde mental e 
}sica (Hill & Turiano, 2014; Kim, Strecher & 
Ryff, 2014), bem como as evidências prove-
nientes das Blue Zones (Bue�ner, 2017), 
sublinha a importância da implementação 
de estratégias que considerem as necessi-
dades psicossociais e }sicas da população 
idosa. A adaptação e adoção desses princí-
pios no contexto do Alentejo visa não ape-
nas prolongar a longevidade, mas garan'r 
que os anos adicionais sejam vividos com 
qualidade de vida, autonomia e plena par-
'cipação social. 

No entanto, para garan'r a eficácia do 
"Alentejo Azul", é essencial que a imple-
mentação se baseie em um processo conw-
nuo de avaliação e adaptação. A realização 
de estudos longitudinais permi'rá monito-
rizar os impactos do projeto ao longo do 
tempo, oferecendo dados empíricos para 
refinar e o'mizar a intervenção. Dessa 
forma, o "Alentejo Azul" não se apresenta 
apenas como uma resposta local, mas tam-
bém como um modelo potencialmente re-
plicável em outras regiões envelhecidas, 
sempre com a flexibilidade necessária para 
atender às par'cularidades culturais e so-
ciais de diferentes contextos. Em úl'ma 
análise, o projeto visa transformar o enve-
lhecimento em uma fase de vida plena, 
par'cipa'va e enriquecedora, alinhada às 
melhores prá'cas e diretrizes cienwficas no 
campo do envelhecimento a'vo e saudá-
vel. 
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