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Intimitatea ca factor protector impotriva depresiei la varsta
a treia

Autor : Dr. Martac Rebeca Filviana

Tnaintarea in varstd aduce numeroase schimbdri in viata unei persoane, atat din punct de vedere fizic,
cat si emotional si social. Depresia este una dintre cele mai frecvente si importante probleme de
sanatate mintald Tntalnite la adultii de varsta a treia, avand un impact semnificativ asupra calitatii
vietii. Ea este asociata nu doar cu suferinta psihologica, ci si cu un risc crescut de declin cognitiv, izolare

sociala si deteriorare fizica.

Printre factorii care cresc riscul aparitiei simptomelor depresive se numara retragerea din activitatea
profesionald odata cu pensionarea, pierderea partenerului de viata si a persoanelor apropiate,
reducerea retelelor sociale, prezenta bolilor cronice si sentimentul de singuratate. Aceste experiente
pot pune la Tncercare capacitatea de adaptare si pot contribui la dezvoltarea sau agravarea

simptomatologiei depresive.

De ce unele persoane reusesc sa se adapteze mai bine pierderilor si schimbarilor asociate imbatranirii,
in timp ce altele dezvolta simptome depresive? Raspunsul este complex si implica atat factori de risc,
cat si factori protectori. Tot mai multe dovezi sugereaza ca persoanele care beneficiaza de conexiuni
emotionale semnificative prezinta niveluri mai reduse ale simptomelor depresive si 0 mai buna calitate
a vietii. Astfel, intimitatea poate fi privita ca o resursa valoroasa pentru mentinerea sanatatii mintale la

varsta a treia.

Sexualitatea si intimitatea: nevoi care nu imbatranesc

Timp de multi ani, sexualitatea persoanelor varstnice a fost un subiect ignorat sau privit prin prisma
unor prejudecati conform carora interesul pentru viata intima se diminueaza inevitabil odata cu
fnaintarea in varsta. Aceasta perspectiva nu reflecta insa realitatea clinica si nici datele disponibile n
literatura de specialitate. In realitate, sexualitatea continud s& reprezinte o componentd important3 a
identitatii, a starii de bine si a sanatatii mintale la varstnici. Este important sa intelegem ca sexualitatea
nu se limiteaza la actul sexual propriu-zis. Conform definitiei Organizatiei Mondiale a Sanatatii,
sexualitatea este un aspect central al existentei umane si include identitatea, relatiile interpersonale,
intimitatea, afectiunea si exprimarea emotionald. Intimitatea, in schimb, se refera la apropierea
emotionala si relationala dintre doua persoane, la sentimentul de conectare, incredere, siguranta si

apartenenta.

Desi sexualitatea poate include intimitatea, cele doua nu se suprapun complet. O relatie poate fi
caracterizatd de un nivel ridicat de intimitate emotional3 chiar si in absenta activitatii sexuale. in mod

similar, comportamentele sexuale nu garanteaza existenta unei conexiuni emotionale profunde. Din
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aceasta perspectiva, intimitatea poate fi privita ca una dintre componentele fundamentale ale

sexualitatii, contribuind la satisfactia relationala si la starea de bine psihologica.

Potrivit studiului realizat de Fitzroy, Hulko si Brotto (2022), intimitatea include apropiere emotional3,
sprijin reciproc si posibilitatea de a impartasi ganduri si sentimente intr-un climat de siguranta si
acceptare. Participantii au descris intimitatea ca fiind sentimentul de a fi vazut, ascultat si inteles de o
persoana importanta din viata lor, subliniind ca aceste experiente sunt esentiale pentru bundstarea

emotionala.

Tn viata de zi cu zi, intimitatea poate lua multe forme: o conversatie sincerd, o imbratisare, tinutul de
mana, o mangaiere, timpul petrecut impreuna sau simpla prezenta a unei persoane dragi. Potrivit
National Institute on Aging, multe persoane varstnice considera cda apropierea emotionald si
afectiunea devin chiar mai importante odatd cu Tnaintarea in varsta. Intimitatea emotionala, nu
apartine exclusiv relatiei de cuplu. Prieteniile apropiate, relatiile cu copiii, nepotii sau chiar relatiile

dezvoltate Tn comunitate pot oferi forme importante de intimitate emotionala.

Poate ca, odata cu Thaintarea in varsta, se schimba modul in care oamenii isi exprima sexualitatea, insa
nevoia de a fi iubiti, ascultati si intelesi ramane aceeasi. Pentru multe persoane varstnice, o
conversatie sincera, o imbratisare sau simpla prezenta a unei persoane apropiate pot avea o valoare

emotionala la fel de mare ca orice alta forma de intimitate.

Depresia la varsta a treia

Depresia este frecvent intalnita in randul persoanelor varstnice si are consecinte importante asupra
starii generale de sanatate. Prezenta simptomelor depresive se asociaza cu scaderea calitatii vietii,
afectarea functionarii sociale si un risc crescut de mortalitate. Potrivit Organizatiei Mondiale a
Sanatatii, aproximativ 14% dintre adultii cu varsta de peste 60 de ani prezinta o tulburare mintala, iar

depresia se numara printre cele mai intalnite afectiuni psihice in aceasta categorie de varsta.

Conform DSM-5-TR, diagnosticul de episod depresiv major presupune prezenta timp de cel putin doua
saptamani a cinci sau mai multe simptome, dintre care unul trebuie sa fie dispozitia depresiva sau
pierderea interesului si a placerii pentru activitatile obisnuite. Celelalte simptome includ modificari ale
apetitului sau greutatii corporale, tulburari de somn, agitatie sau lentoare psihomotorie, fatigabilitate,
sentimente de inutilitate sau vinovatie excesiva, dificultati de concentrare si ganduri recurente de

moarte sau suicid.

La varsta a treia, depresia se poate manifesta diferit comparativ cu adultii mai tineri. Tn practica
psihiatrica, nu de putine ori persoanele varstnice ajung la consult acuzand in principal simptome
somatice, precum dureri persistente, fatigabilitate, scaderea energiei sau tulburari de somn, fara a
descrie explicit o stare de tristete. Acest lucru poate face ca depresia sa fie mai greu de recunoscut atat
de catre pacient, cat si de catre familie.. De asemenea, retragerea sociald, pierderea interesului pentru

activitatile cotidiene si diminuarea implicarii in relatiile interpersonale reprezinta manifestari frecvent
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intalnite. Aceste particularitati pot contribui la subdiagnosticarea depresiei la varstnici si la intarzierea

accesului la tratament.

Factorii de risc pentru depresia la varsta a treia sunt multipli si includ pierderea partenerului de viata,
izolarea sociald, bolile cronice, limitarile functionale si reducerea retelei de suport social. Printre
acestia, singuratatea si lipsa relatiilor apropiate au fost identificate Tn mod constant ca predictori
importanti ai simptomelor depresive. Meta-analize recente au demonstrat ca persoanele varstnice
care experimenteaza singuratate au un risc semnificativ mai mare de a dezvolta depresie comparativ

cu cele care beneficiaza de relatii sociale satisfacatoare.

Relatia dintre depresie si sexualitate este una bidirectionald. Pe de o parte, depresia poate afecta
semnificativ functionarea sexuala si capacitatea persoanei de a mentine relatii intime satisfacatoare.
Simptome precum anhedonia, scaderea energiei, diminuarea interesului pentru activitatile placute si
afectarea stimei de sine pot conduce la reducerea dorintei sexuale si la diminuarea satisfactiei
relationale. Tn plus, anumite tratamente antidepresive, in special inhibitorii selectivi ai recaptarii

serotoninei, pot contribui la aparitia disfunctiilor sexuale.

Pe de alta parte, dificultatile in sfera sexualitatii si lipsa intimitatii pot reprezenta factori care
favorizeaza aparitia sau mentinerea simptomelor depresive. Studiile au aratat ca persoanele varstnice
care raporteaza niveluri ridicate de satisfactie relationald, apropiere emotionala si exprimare
sanatoasa a sexualitatii prezinta niveluri mai reduse ale simptomelor depresive si o calitate a vietii mai
buna. Un studiu realizat de Souza si colaboratorii (2023) pe persoane varstnice a demonstrat ca
exprimarea sanatoasa a sexualitatii este asociata cu niveluri mai reduse ale simptomelor depresive si
cu o calitate a vietii superioara. Autorii concluzioneaza ca sexualitatea trebuie privita ca o dimensiune

relevanta a sanatatii si nu doar ca un aspect al functionarii biologice.

Intimitatea emotionala pare sa joace un rol important in aceasta etapa a vietii. Posibilitatea de a
impartasi experiente si emotii cu o persoana semnificativa poate reprezenta un factor protector

impotriva depresiei, aspect care va fi detaliat in sectiunea urmatoare.

Intimitatea ca resursa pentru sanatatea mintala la varsta a treia

n practica psihiatrica, observ frecvent ca suferinta emotionald a persoanelor varstnice nu este legata
doar de boalad sau de pierderea autonomiei, ci si de lipsa unor relatii apropiate in care sa se simta
ascultate, intelese si acceptate. Din acest motiv, discutiile despre intimitate, afectiune si sexualitate nu
ar trebui evitate. Ele fac parte din experienta umana si pot oferi informatii valoroase despre resursele

emotionale si calitatea vietii unei persoane.

Intimitatea ofera, inainte de toate, sentimentul continuititii. intr-o perioadd a vietii in care multe
aspecte se schimba, existenta unei persoane alaturi de care putem fi noi insine, fara teama de a fi
judecati, poate crea un sentiment de stabilitate si siguranta. Pentru multi varstnici, simplul fapt ca
exista cineva care li cunoaste, le intelege povestea de viata si le impartaseste experientele reprezinta o

resursa emotionala valoroasa.
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Intimitatea contribuie si la pstrarea identitatii personale. in practica clinicd, multi pacienti descriu
dificultatea de a se adapta la schimbarile aduse de imbatranire si sentimentul ca nu mai sunt persoana
care au fost odata. Relatiile apropiate pot contrabalansa aceste trairi, oferind confirmarea faptului ca
valoarea unei persoane nu este determinatad de varsta, productivitate sau starea de sanatate, ci de

ceea ce este ea caom.

Un alt rol important al intimitatii este acela de a oferi sens si apartenenta. Nevoia de a apartine side a
fi conectat cu ceilalti rdmane prezenta pe tot parcursul vietii. Relatiile apropiate creeaza contexte in
care oamenii pot impartasi bucurii, preocupari si amintiri, contribuind la construirea unui sentiment de

continuitate si semnificatie personala.

Asa cum organismul are nevoie de hrana si odihna pentru a functiona optim, creierul are nevoie de
conexiune umana, apropiere si sentimentul ca apartinem cuiva. Intimitatea nu este un lux emotional,

ci una dintre resursele care ne ajuta sa ramanem echilibrati si rezilienti de-a lungul vietii.

Implicatii practice
Recomandari pentru mentinerea intimitatii:

- Rezervati zilnic cateva minute pentru a lua legdtura cu o persoana apropiata, chiar si printr-un

simplu apel telefonic.

- Tncercati s aveti cel putin o activitate sociald in fiecare sdptdmana: o intalnire cu prietenii,

participarea la un club, un curs, o activitate religioasa sau de voluntariat.

- Dacad aveti un partener, creati momente dedicate exclusiv relatiei voastre: o plimbare, o masa

impreuna, o conversatie fara telefon sau televizor.

- Exprimati afectiunea ih moduri care va sunt confortabile: o Tmbratisare, tinutul de mana, un

compliment sau un gest de grija.

- Daca ati ramas vaduv(a), permiteti-va sa construiti noi relatii si conexiuni fara sentimentul ca

tradati memoria partenerului.

- Observati daca ati Tnceput sa evitati oamenii, sa refuzati invitatiile sau sa va pierdeti interesul

pentru activitati care Thainte va faceau placere. Acestea pot fi semne timpurii ale depresiei.

- Notati intr-un jurnal momentele care va aduc bucurie, apropiere sau recunostintd. Acest

exercitiu poate ajuta la mentinerea unei perspective pozitive.

- Discutati cu medicul daca apar dificultati sexuale. Multe dintre acestea sunt tratabile si nu

trebuie acceptate ca fiind ,normale pentru varsta”.

Recomandari pentru familie si apartinatori:
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- Intrebati nu doar ,Ce mai faci?”, ci si ,Cum te simti?” sau ,Ce ti-a adus bucurie in ultima

perioada?”.

- Programati intalniri regulate cu persoana varstnica in loc sa va bazati exclusiv pe contacte

spontane.
- Tncurajati relatiile sociale si prieteniile, nu doar relatiile familiale.

- Respectati nevoia de intimitate a persoanei, inclusiv atunci cand locuieste intr-un centru

rezidential sau are nevoie de ingrijire.

- Nu minimizati importanta unei noi relatii romantice la varsta a treia si evitati comentariile care

pot genera rusine sau vinovatie.

- Fiti atenti la schimbari precum retragerea sociald, pierderea interesului pentru activitati,

neglijarea aspectului personal sau exprimarea frecventd a sentimentelor de inutilitate.

Uneori, cel mai valoros lucru pe care 1l puteti oferi nu este un sfat, ci timpul, atentia si disponibilitatea
de a asculta.
Un exercitiu simplu pentru consolidarea intimitatii

Alegeti o persoana apropiata si rezervati 15-20 de minute pentru o conversatie in care fiecare
raspunde la trei intrebari:

Ce mi-a adus bucurie in ultima perioada?

Ce mi-a fost greu?

De ce am nevoie acum din partea celor apropiati?

Acest tip de dialog poate creste sentimentul de apropiere emotionala si poate reduce sentimentul de

singuratate.

Concluzii

Nevoia de apropiere, afectiune si conectare emotionala nu dispare odata cu Tnaintarea in varsta.
Dimpotriva, in perioade marcate de schimbari si pierderi, relatiile apropiate pot oferi sprijin, confort si
sentimentul ca nu suntem singuri in fata dificultatilor. Poate ca aceasta este una dintre cele mai
importante lectii ale imbatranirii: dincolo de ani si de schimbarile aduse de viata, oamenii continua sa

aiba nevoie sa fie vazuti, ascultati, intelesi si iubiti.
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