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Resiliéncia mental

ajuda a viver mais

A capacidade de se adaptar as adversidades cotidianas contribui para uma velhice tranquila, reduzindo o risco de morte
prematura, e aumentando a qualidade de vida. A analise é de cientistas que ha trés décadas pesquisam o tema

» ISABELLA ALMEIDA

m novo estudo destaca uma

perspectiva diferente sobre

a importancia da resiliéncia

mental na velhice. A pesqui-
sa, publicada ontem na revista BMJ,
revelou que conseguir enfrentar e se
adaptar a desafios pode estar associa-
do a menor risco de morte. Conforme
os cientistas, o resultado sublinha a
necessidade de promover a resilién-
cia mental como uma estratégia pa-
ra melhorar a longevidade e a quali-
dade de vida.

0 estudo, liderado pela Universida-
de Sun Yat-Sen, na China, se baseou
em dados do Estudo de Satide e Apo-
sentadoria dos Estados Unidos, um
importante ensaio que comecou em
1992 e que fornece uma visdo deta-
lhada da satide, situacdo econdmica,
e estado conjugal e familiar de adultos
com 50 anos ou mais. Utilizando infor-
macdes coletadas entre 2006 e 2008, os
pesquisadores analisaram a resiliéncia
mental de 10.569 participantes, com
uma idade média de 66 anos.

Aresiliéncia mental dos participan-
tes foi avaliada por meio de uma esca-
la validada que mediu caracteristicas
como perseveranca, calma, senso de
proposito, autoconfianca e a capaci-
dade de enfrentar desafios sozinho. A
pontuacdo média obtida foide 9,18 em
uma escala de 0 a 12. Esse dado foi en-
tdo correlacionado com a mortalidade
ao longo de um periodo médio de 12
anos, que incluiu o acompanhamento
até a morte ou até o final de maio de
2021, o que ocorresse primeiro. Duran-
te 0 acompanhamento, 3.489 partici-
pantes morreram.

Os resultados detalhados no arti-
go mostraram uma associacdo clara e
quase linear: quanto maior a pontua-
cdo de resiliéncia, menor o risco de
morte. Essa relacdo foi especialmente
notdvel entre as mulheres. A andlise re-
velou que os participantes, que apre-
sentaram maior pontuacao no quesito
resiliéncia mental, tiveram uma redu-
cdo de 53% na probabilidade de morte
nos préoximos 10 anos em comparacao
com aqueles que pontuaram menos.

Ap6s ajustes para varidveis como
estado civil, sexo, raca e indice de mas-
sa corporal (IMC), a relagao entre re-
siliéncia mental e mortalidade perma-
neceu significativa. No entanto, a co-
nexdo diminuiu para 46% quando pro-
blemas de satide como diabetes, can-
cer e doencas cardiovasculares foram
considerados e para 38% ao ajustar pa-
ra um estilo de vida pouco sauddvel.

De acordo com os pesquisadores,
isso sugere que, embora a resiliéncia
mental seja um fator importante, a
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Como avalia a importancia de
considerar fatores genéticos e
hormonais na anlise da resiliéncia
mental e sua relacdo com a
mortalidade?

Temos cada vez mais evidéncias de
que os fatores genéticos e hormonais
sdo essenciais para ajudar na resilién-
cia de uma pessoa. Os principais hor-
monios envolvidos sdo a desidroepian-
drosterona (DHEA) e cortisol, no entan-
to, o grande fator regulador é ambiental:
muito estresse durante a vida, desequi-
librio entre trabalho e vida social, etilis-
mo e tabagismo, frustracdes e humilha-
¢oes constantes.

Quais sao as principais praticas para a
implementacdo de intervencoes para
o aumento da resiliéncia mental em
idosos?

Para aumentar a resiliéncia de uma
pessoa, deve-se tentar encontrar um
propdsito de vida, o que esse paciente
ainda deseja e anseia e, entdo, abordar
todos os aspectos: ajuste fisico, alimen-
tar, emocional e social para que aquele
desejo se torne real. Se viver uma frus-
tracdo grande, é preciso ter o entendi-
mento de que as coisas acontecem in-
dependentemente da nossa vontade e
assumirmos a auto responsabilidade,
com certeza seremos mais resilientes.
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presenca de condicoes de satide pree-
xistentes e comportamentos de esti-
lo de vida também desempenham um
papel significativo.

Eles destacaram que vérios fatores,

como o significado da vida, emocgdes
positivas, autoavaliacdo de satide e sa-
tisfagdo com o apoio social, podem in-
fluenciar a resiliéncia psicoldgica. Os
cientistas acreditam que intervencoes

voltadas para estimular bons senti-
mentos sao uma boa aposta. “Desen-
cadear essas emogdes positivas pode
aumentar os efeitos protetores da resi-
liéncia psicolégica e mitigar o impacto

negativo da adversidade acumulada
na satde mental em adultos”, desta-
caram em nota.

Alessandra Araujo, psicéloga clini-
ca em Brasilia, frisou que as diferen-
cas de género observadas em estudos
tém implicacdes prdticas na criacdo
de programas de suporte psicoldgico.
“Homens e mulheres tendem a expe-
rienciar e expressar suas emocoes, difi-
culdades psicoldgicas e estressores de
maneiras distintas, o que requer abor-
dagens diferenciadas. Por exemplo, as
mulheres geralmente tém maior pro-
babilidade de relatar sintomas de an-
siedade e depressao, enquanto os ho-
mens podem ter uma tendéncia maior
a externalizar o estresse.”

Para os especialistas, tais estratégias
nao sé poderiam melhorar a qualida-
de de vida dos idosos, mas também re-
duzir os riscos de mortalidade. A pes-
quisa abre caminhos para futuras in-
vestigacoes e para o desenvolvimen-
to de programas de intervencdo que
busquem fortalecer a capacidade de
enfrentamento e adaptacao dos indi-
viduos na terceira idade.

Leninha Wagner, neuropsicéloga
fundadora da clinica Substancia Sin-
gular, no Rio de Janeiro, destacou ser
crucial a integracao do conhecimento
sobre resiliéncia mental com a abor-
dagem prdtica do tratamento. “Com-
preender como os fatores biol6gicos
afetam a resiliéncia permite que os
profissionais ajustem suas interven-
coes de forma mais eficaz. Reconhecer
e abordar mudancas cognitivas e emo-
cionais em diferentes idades e géneros
ajuda a criar estratégias de suporte que
sdo mais bem adaptadas as necessida-
des individuais.”

Para Larissa Fonseca, psic6loga es-
pecialista em ansiedade, panico, bur-
nout e sono, um dos principais desa-
fios para estimular a resiliéncia em
pessoas mais velhas é a resisténcia
a mudanca, além da diminuicao da
plasticidade neural e comorbidades
relacionadas ao raciocinio e aos as-
pectos fisiolégicos. “Também deve-se
considerar estigmas que relacionam
abusca por servicos de satide mental
e loucura. A implementacéo de técni-
cas para melhorar a resiliéncia deve
ser sugerida com bastante clareza, ex-
plicacdes e paciéncia.”

Os autores do estudo também en-
fatizaram que, como se trata de uma
pesquisa observacional, ndo é possi-
vel estabelecer causalidade com cer-
teza. Eles apontaram ainda limitacdes,
como nao considerar fatores genéticos
e hormonais, e as adversidades na in-
fancia, além da auséncia de dados so-
bre mudancas na resiliéncia mental ao
longo do tempo.
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Impacto mudou o curso

Ganimedes, principal lua de Jupiter e
maior satélite natural do Sistema Solar,
foi atingida hd cerca de 4 bilhdes de anos
por um meteoro maior do que o respon-
sdvel pela extin¢do dos dinossauros na
Terra. Segundo a pesquisa, divulgada,
ontem, na revista Scientific Reports, o
impacto pode ter feito com que ela gi-
rasse em seu eixo. O estudo investigou
a intrigante estrutura geoldgica conhe-
cida como sistema de sulcos, que se for-
mou a partir do choque que acometeu
0 corpo celeste.

Os cientistas descobriram que exis-
tem quatro locais em Ganimedes que
se desviam em 20 graus em relagdo ao

0 que sugere uma com-

plexa histdria geoldgica. Essa reorienta-
cdo pode ter sido resultado de um impac-
to que ndo apenas moldou a superficie,
mas também teve implicacoes profundas
na dindmica interna do satélite.

Além disso, o estudo sugere que a es-
trutura do gelo em Ganimedes pode ser
mais dindmica do que se pensava ante-
riormente. A pesquisa indica que, se a

Eixo de mareé

Eixo de maré é uma linha
imagindria que passa pelo centro
de um corpo celeste e estd

_| alinhada com a direcdo das forcas

gravitacionais exercidas sobre ele,
especialmente as forcas das marés
causadas por outro corpo celeste.
No caso de Ganimedes, o eixo de
maré se refere a linha ao longo
da qual as forcas gravitacionais
de Japiter provocam distorces e
deformacdes na Lua. Essas forcas
fazem com que a lua tenha um
formato ligeiramente alongado
ou deformado, e o eixo de maré

é a linha ao longo da qual essa
deformacdo é mais pronunciada.

lua tem um oceano sob sua crosta de ge-
lo, a interacdo entre o impacto e a dgua
pode ter facilitado a isostasia, um pro-
cesso que permite que a crosta se ajus-
te ao peso das estruturas geoldgicas. Isso
levanta questdes sobre a possibilidade

da maior lua

de um ambiente habitdvel sob a supet-
ficie do satélite.

Os cientistas utilizaram simulacoes
numéricas e experimentos de impacto
para entender melhor as consequéncias
do evento que formou os sulcos. Eles
consideraram diferentes angulos de in-
cidéncia do impacto e a composicdo do
material alvo, revelando que a comple-
xidade da geologia de Ganimedes é re-
sultado de muiltiplos fatores interliga-
dos. Essa abordagem multidisciplinar
é fundamental para a compreensao das
caracteristicas geolégicas do satélite.

A pesquisa também apontou para a
necessidade de investigacoes futuras.
Embora os resultados atuais tenham
fornecido insights valiosos, os cientis-
tas reconhecem que ainda hd muito a
aprender sobre a histéria geolégica de
Ganimedes. Missoes futuras, como a Eu-
ropa Clipper, da NASA, que estd progra-
mada para explorar Europa, outralua do
gigante gasoso, também podem ofere-
cer dados relevantes sobre Ganimedes
e suas caracteristicas.
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Ganimedes, o grande satélite, tem complexa historia geologica



