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O avanco da idade traz iniUmeras mudancas a vida de uma pessoa, tanto a nivel fisico, emocional como
social. A depressdo é um dos problemas de salde mental mais comuns e significativos observados
entre os idosos, tendo um impacto substancial na qualidade de vida. Esta associada ndo sé ao
sofrimento psicolégico, mas também a um risco acrescido de declinio cognitivo, isolamento social e
deterioracdo fisica.

Entre os fatores que aumentam o risco de desenvolver sintomas depressivos contam-se a reforma e o
afastamento da atividade profissional, a perda do conjuge e de outros entes queridos, a reducdo das
redes sociais, a presenca de doencas crdnicas e sentimentos de soliddo. Estas experiéncias podem por
a prova a capacidade de adaptacdo de um individuo e contribuir para o desenvolvimento ou
agravamento da sintomatologia depressiva.

Por que razdo alguns individuos se adaptam com mais sucesso as perdas e mudangas associadas ao
envelhecimento, enquanto outros desenvolvem sintomas depressivos? A resposta é complexa e
envolve tanto fatores de risco como fatores de protecdo. Evidéncias crescentes sugerem que os
individuos que beneficiam de ligagdes emocionais significativas apresentam niveis mais baixos de
sintomas depressivos e uma melhor qualidade de vida. Assim, a intimidade pode ser vista como um
recurso valioso para a manutencdo da saude mental na terceira idade.

Sexualidade e intimidade: necessidades que nunca perdem a atualidade

Durante muitos anos, a sexualidade dos idosos foi um tema negligenciado ou encarado através do
prisma de preconceitos segundo os quais o interesse pela vida intima diminui inevitavelmente com o
avanco da idade. No entanto, esta perspetiva ndo reflete a realidade clinica nem as evidéncias
disponiveis na literatura cientifica. Na realidade, a sexualidade continua a representar uma
componente importante da identidade, do bem-estar e da satide mental dos idosos. E importante
compreender que a sexualidade ndo se limita ao ato sexual em si. De acordo com a Organizacdo
Mundial de Saude, a sexualidade é um aspeto central da existéncia humana e inclui a identidade, as
relacGes interpessoais, a intimidade, o afeto e a expressdao emocional. A intimidade, por outro lado,
refere-se a proximidade emocional e relacional entre duas pessoas, envolvendo sentimentos de
ligagdo, confianga, seguranca e pertenca.

Embora a sexualidade possa incluir a intimidade, as duas ndo se sobrepdem completamente. Uma
relagdo pode caracterizar-se por um elevado nivel de intimidade emocional, mesmo na auséncia de
atividade sexual. Da mesma forma, os comportamentos sexuais ndo garantem a existéncia de uma
ligagdo emocional profunda. Nesta perspetiva, a intimidade pode ser vista como um dos componentes
fundamentais da sexualidade, contribuindo para a satisfacdo na relacdo e para o bem-estar psicoldgico.
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De acordo com o estudo realizado por Fitzroy, Hulko e Brotto (2022), a intimidade inclui proximidade
emocional, apoio mutuo e a oportunidade de partilhar pensamentos e sentimentos num ambiente de
seguranca e aceita¢do. Os participantes descreveram a intimidade como a sensac¢do de serem vistos,
ouvidos e compreendidos por uma pessoa importante nas suas vidas, salientando que estas
experiéncias sdo essenciais para o bem-estar emocional.

Na vida quotidiana, a intimidade pode assumir muitas formas: uma conversa sincera, um abraco, dar
as maos, um toque gentil, tempo passado juntos ou simplesmente a presenca de um ente querido. De
acordo com o Instituto Nacional sobre o Envelhecimento, muitos idosos consideram que a proximidade
emocional e o afeto se tornam ainda mais importantes com o avanco da idade. A intimidade emocional
ndo é exclusiva das relagcdes romanticas. Amizades intimas, relagdes com filhos, netos ou mesmo
relagGes desenvolvidas no seio da comunidade podem proporcionar formas importantes de intimidade
emocional.

Talvez, com o avanc¢o da idade, a forma como as pessoas expressam a sua sexualidade mude; no
entanto, a necessidade de ser amado, ouvido e compreendido permanece a mesma. Para muitos
idosos, uma conversa sincera, um abraco ou simplesmente a presenca de alguém préximo pode ter
tanto valor emocional como qualquer outra forma de intimidade.

Depressao na terceira idade

A depressdo é frequente entre os idosos e tem consequéncias importantes para a saude geral. A
presenca de sintomas depressivos estd associada a uma reducdo da qualidade de vida, a um
comprometimento do funcionamento social e a um risco acrescido de mortalidade. De acordo com a
Organizacao Mundial de Saude, aproximadamente 14 % dos adultos com mais de 60 anos sofrem de
um transtorno mental, e a depressdo estd entre as condi¢des psiquidtricas mais comuns neste grupo
etario.

De acordo com o DSM-5-TR, o diagnéstico de um episddio depressivo grave requer a presenca de cinco
ou mais sintomas durante pelo menos duas semanas, sendo que um deles deve ser humor deprimido
ou perda de interesse e prazer nas atividades habituais. Os outros sintomas incluem alteragdes no
apetite ou no peso corporal, perturbagdes do sono, agitacdo ou retardo psicomotor, fadiga,
sentimentos de inutilidade ou culpa excessiva, dificuldades de concentracdo e pensamentos
recorrentes de morte ou suicidio.

Na terceira idade, a depressdo pode manifestar-se de forma diferente em compara¢do com os adultos
mais jovens. Na pratica psiquidtrica, ndo é raro que os idosos procurem consulta principalmente devido
a sintomas somaticos, tais como dor persistente, fadiga, reduc¢do de energia ou perturbag¢des do sono,
sem descreverem explicitamente sentimentos de tristeza. Isto pode tornar a depressao mais dificil de
reconhecer, tanto para o doente como para os familiares. Além disso, o isolamento social, a perda de
interesse nas atividades didrias e o envolvimento reduzido nas relagdes interpessoais sdo
manifestacbes frequentemente observadas. Estas particularidades podem contribuir para o
subdiagndstico da depressdao em idosos e para atrasos no acesso ao tratamento.

Cofinanciado pela a posigdo da Unido Europeia ou da Agéncia de Execugdo Europeia da Educagdo e da Cultura (EACEA). Nem a Unido Europeia nem a

n Financiado pela Unido Europeia. Os pontos de vista e as opinides expressas sdo as do(s) autor(es) e ndo refletem necessariamente
Unido Europeia
P EACEA podem ser tidos como responsaveis por essas opinides. Projeto N2.: 2024-1-DE02-KA220-ADU-000244060


http://www.nevergetsold.eu/

NEVER GETs www.nevergetsold.eu

marg¢o 2026

Inter-Generational Gender & Sexuality Education

Os fatores de risco para a depressao na terceira idade sdo multiplos e incluem a perda do c6njuge, o
isolamento social, doencas crdnicas, limitacdes funcionais e uma rede de apoio social reduzida. Entre
estes, a soliddo e a falta de relagdes intimas tém sido consistentemente identificadas como importantes
fatores preditivos de sintomas depressivos. Meta-analises recentes demonstraram que os idosos que
sentem soliddo apresentam um risco significativamente mais elevado de desenvolver depressdo, em
comparagao com aqueles que beneficiam de relagGes sociais satisfatdrias.

A relacdo entre a depressdo e a sexualidade é bidirecional. Por um lado, a depressao pode afetar
significativamente o funcionamento sexual e a capacidade de um individuo para manter relages
intimas satisfatdrias. Sintomas como anedonia, reducdao da energia, diminuicdo do interesse em
atividades prazerosas e baixa autoestima podem levar a reducdo do desejo sexual e a uma menor
satisfacdo no relacionamento. Além disso, certos tratamentos antidepressivos, particularmente os
inibidores seletivos da recaptacdo da serotonina, podem contribuir para o desenvolvimento de
disfungGes sexuais.

Por outro lado, as dificuldades na esfera da sexualidade e a falta de intimidade podem representar
fatores que favorecem o aparecimento ou a manutencdo de sintomas depressivos. Estudos
demonstraram que os idosos que relatam niveis elevados de satisfacdo no relacionamento,
proximidade emocional e expressdo saudavel da sexualidade apresentam niveis mais baixos de
sintomas depressivos e uma melhor qualidade de vida. Um estudo realizado por Souza e colegas (2023)
junto de idosos demonstrou que a expressao saudavel da sexualidade esta associada a niveis mais
baixos de sintomas depressivos e a uma melhor qualidade de vida. Os autores concluem que a
sexualidade deve ser encarada como uma dimensdo relevante da salde e ndo meramente como um
aspeto do funcionamento bioldgico.

Aintimidade emocional parece desempenhar um papel importante nesta fase da vida. A oportunidade
de partilhar experiéncias e emog¢des com uma pessoa significativa pode constituir um fator de protecado
contra a depressdo, um aspeto que sera abordado com maior detalhe na secgao seguinte.

A intimidade como recurso para a saude mental na terceira idade

Na pratica psiquiatrica, observo frequentemente que o sofrimento emocional dos idosos ndo esta
relacionado apenas com a doenga ou com a perda de autonomia, mas também com a auséncia de
relages intimas nas quais se sintam ouvidos, compreendidos e aceites. Por esta razdo, as conversas
sobre intimidade, afeto e sexualidade ndao devem ser evitadas. Fazem parte da experiéncia humana e
podem fornecer informacGes valiosas sobre os recursos emocionais e a qualidade de vida de um
individuo.

A intimidade proporciona, acima de tudo, uma sensac¢do de continuidade. Durante uma fase da vida
em que muitos aspetos estdao a mudar, ter alguém com quem possamos ser nds préprios, sem medo
de sermos julgados, pode criar uma sensacao de estabilidade e seguranga. Para muitos idosos, o
simples facto de haver alguém que os conheca, compreenda a sua histéria de vida e partilhe as suas
experiéncias representa um recurso emocional valioso.
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Aintimidade também contribui para preservar a identidade pessoal. Na pratica clinica, muitos doentes
descrevem a dificuldade de se adaptarem as mudancas provocadas pelo envelhecimento e a sensacao
de que jd ndo sdo a pessoa que eram outrora. As relagGes intimas podem contrabalangar estas
experiéncias, confirmando que o valor de uma pessoa ndo é determinado pela idade, pela
produtividade ou pelo estado de saude, mas sim por quem ela é enquanto ser humano.

Outro papel importante da intimidade é proporcionar sentido e pertenca. A necessidade de pertencer
e de estar ligado aos outros permanece presente ao longo de toda a vida. As rela¢des intimas criam
contextos nos quais as pessoas podem partilhar alegrias, preocupag¢des e memdrias, contribuindo para
a construcdo de um sentido de continuidade e significado pessoal.

Tal como o corpo precisa de alimento e descanso para funcionar de forma ideal, o cérebro precisa de
ligacdo humana, proximidade e da sensacdo de que pertencemos a alguém. A intimidade ndo é um
luxo emocional, mas sim um dos recursos que nos ajudam a manter o equilibrio e a resiliéncia ao longo
da vida.

ImplicagGes praticas
Recomendagdes para manter a intimidade:

e Reserve alguns minutos todos os dias para estar em contacto com alguém préximo de si,
mesmo que seja apenas através de uma simples chamada telefdnica.

¢ Tente participar em pelo menos uma atividade social por semana: encontrar-se com amigos,
participar num clube, frequentar uma aula, participar numa atividade religiosa ou fazer
voluntariado.

e Se tiver um parceiro, crie momentos dedicados exclusivamente a vossa relagdao: um passeio,
uma refeigdo juntos ou uma conversa sem teleméveis nem televisao.

e Expresse o seu afeto de formas com que se sinta confortavel: um abrago, dar as maos, um
elogio ou um gesto carinhoso.

e Se ficou viluvo(a), permita-se construir novas relagdes e ligagdes sem sentir que esta a trair a
memoaria do seu parceiro.

e Repare se comegou a evitar pessoas, a recusar convites ou a perder o interesse em atividades
gue antes lhe davam prazer. Estes podem ser sinais precoces de depressao.

¢ Mantenha um didrio dos momentos que lhe trazem alegria, proximidade ou gratidao. Este
exercicio pode ajudar a manter uma perspetiva positiva.

e Fale com o seu médico se surgirem dificuldades sexuais. Muitos destes problemas sdo trataveis
e ndo devem ser aceites simplesmente como «normais com o envelhecimento».

Recomendacgdes praticas para familiares e cuidadores

¢ N3ao pergunte apenas «Como esta?», mas também «Como se sente?» ou «O que lhe tem dado
alegria ultimamente?»

e Marque visitas ou encontros regulares com a pessoa idosa, em vez de depender
exclusivamente do contacto espontaneo.
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¢ Incentive as relagdes sociais e as amizades, e ndo apenas as relacdes familiares.

e Respeite a necessidade de privacidade e intimidade da pessoa, mesmo quando esta vive numa
instituicdo de acolhimento ou necessita de cuidados.

e N&o minimize a importancia de uma nova relagdo amorosa na terceira idade e evite
comentarios que possam gerar vergonha ou culpa.

e Esteja atento a mudangas como isolamento social, perda de interesse em atividades,
negligéncia na aparéncia pessoal ou expressdes frequentes de sentimento de inutilidade.

Por vezes, o que de mais valioso se pode oferecer ndo é um conselho, mas sim o nosso tempo, a nossa
atencdo e a nossa disponibilidade para ouvir.

Um exercicio simples para reforcar a intimidade

Escolha alguém préximo de si e reserve 15 a 20 minutos para uma conversa em que cada um responda
a trés perguntas:

e O que me tem dado alegria ultimamente?
e 0O que tem sido dificil para mim?
¢ O que preciso neste momento das pessoas que me sdo préximas?

Este tipo de didlogo pode aumentar a sensagdo de proximidade emocional e reduzir a sensacdo de
soliddo.

Conclusdes

A necessidade de proximidade, carinho e ligagdo emocional ndo desaparece com o avang¢o da idade.
Pelo contrario, durante periodos marcados por mudangas e perdas, as relagdes proximas podem
proporcionar apoio, conforto e a sensagdo de que ndo estamos sozinhos perante as dificuldades. Talvez
esta seja uma das ligdes mais importantes do envelhecimento: para além do passar dos anos e das
mudancas que a vida traz, as pessoas continuam a precisar de ser vistas, ouvidas, compreendidas e

amadas.
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