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RESUMO

Vivemos numa época em que o envelhecimento global ¢ uma realidade, o aumento na expectativa
da vida humana, faz que em muitos casos, o ciclo de vida excede os 100 anos. Portanto, existe
uma preocupacdo real de que as pessoas mais velhas tenham o direito de desfrutar de bem-estar e
qualidade de vida, no nivel individual, familiar e social.

O presente estudo enquadra-se no campo da psicogerontologia e da psicologia positiva que
apresenta como objetivo principal a compreensdo do bem-estar (felicidade), aumentando a
quantidade de florescimento humano. Em relacdo ao bem-estar e ao florescimento, podemos
encontrar as dimensdes de emog¢des positivas, comprometimento, relacionamentos positivos,
significado e realiza¢do pessoal, como determinantes para alcancar a felicidade. Seria ideal se os
idosos pudessem encontrar em suas vidas felicidade e florescimento pleno.

Trata-se de um estudo exploratdrio, transversal de metodologia quantitativa e qualitativa, onde se
procurou conhecer o florescimento humano de um grupo de pessoas mais velhas, praticantes
regulares de yoga, constituido por doze pessoas, divididos em dois grupos, de Espanha e
Portugal. Para permitir conhecer o grau de florescimento nos individuos participantes foram
escolhidos os seguintes instrumentos: a Escala de Florescimento Humano (Diener, 2010), a
Escala de Satisfacdo com Vida (Diener, 1985, validada 1993), e uma Entrevista aos praticantes
de yoga para conhecer o seu grau de florescimento humano, de forma a identificar a percepcao do
florescimento; a satisfacdo com a vida e pratica de yoga.

As evidencias mostraram que os praticantes de yoga sdo pessoas que se caraterizam por elevado
nivel de florescimento e satisfagdo com a vida, contudo, apresentam alguma fragilidade a nivel

da disposi¢ao otimista. Face os resultados obtidos, delineou-se um projeto de intervencao



“Florescimento Sénior & Yoga” que tem como principal, objetivo desenvolver competéncias de

bem-estar e envelhecimento bem sucedido e com satude envolvendo a prética de yoga.

Palavras chave: pessoas mais velhas praticantes de yoga; envelhecimento ativo; florescimento

humano; satisfagdo com a vida.



ABSTRACT
We live in a time when increaded life expectancy is the reality. In many cases life expectancy can
exceeds 100 years. Therefore, there is a real concern that older people have the right to enjoy
well-being and quality of life, at the individual, family and social level.
The present study is part of the psychogerontology and positive psychology, whose main
objective is to understand well-being (happiness), increasing the amount of human flourishing. In
relation to well-being and flourishing, we can find the dimensions of positive emotions,
engagement, positive relationships, meaning and achievement, as determinants for achieving
happiness. It would be ideal if the elderly could find happiness and full flourishing in their lives.
This is an exploratory, cross-sectional study of quantitative and qualitative methodology, in
which we sought to know the human flourishing of a group of older people, regular practitioners
of yoga, composed of twelve people, divided into two groups, from Spain and Portugal. The
following instruments were chosen: the Flourishing Scale (Diener, 2010), the Satisfaction with
Life Scale (Diener, 1985, validated 1993), an Interview with yoga practitioners for know its
degree of human flourishing, in order to identify the perception of flourishing, the satisfaction
with life and the practice yoga.
Evidence has shown that yoga practitioners are people who are characterized by a high level of
flourishing and satisfaction with life, however, they exhibit some fragility in the optimistic
disposition. Based on the results obtained, was designed an intervention project "Senior
Flourishing & Yoga", the main goal is to improve well-being, successful aging and health skills,

of the elderly population, through yoga.

Keywords: older people practicing yoga; active aging; human flourishing; satisfaction with life.
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INTRODUCAO

A maior expectativa de vida, juntamente com uma diminui¢do significativa nas taxas de
fertilidade sdo algumas das causas do rapido envelhecimento demografico das populagdes em
todo o mundo. Portanto, € necessario criar urgentemente uma agao publica abrangente em relagao
ao envelhecimento da populacdo (OMS, 2015). Isso requer mudangas importantes, ndo apenas
naquilo que fazemos, mas na maneira como pensamos sobre o envelhecimento € a maneira como
promovemos o envelhecimento saudavel.

No campo da Gerontologia Social e Comunitéria, e na atual situagdo demografica na Europa com
o envelhecimento da sua populacdo, ¢ necessario desenvolver politicas publicas que permitam o
pleno gozo dos mais velhos de seus direitos pessoais e sociais. Segundo Fonseca, a possibilidade
de um envelhecimento bem sucedido ¢ valorizando os aspectos psicoldgicos e sociais (Fonseca,
2005).

Relativamente aos aspectos psicologicos do envelhecimento, este estudo enquadra-se na
abordagem da psicologia positiva cujo objetivo ¢ elevar o nivel da condigdo humana, mediante o
conceito de bem-estar subjetivo, de felicidade, de florescimento humano, como metas a serem
alcangadas para que a nossa relacdo com o mundo seja uma simbiose de sucesso. O conceito de
florescimento humano, permite analisar o que nos leva a cultivar talentos, estabelecer relagdes
solidas e duradouras com os outros, sentir prazer e contribuir significativamente para o mundo.
Isto €, 0 que nos permite crescer como pessoas (Seligman, 2012).

Estudos mostram que os meditadores regulares sdo mais felizes e mais satisfeitos do que a média
das pessoas. Esses resultados t€ém uma importante repercussdo na saude, j4 que as emogdes

positivas estdo associadas a uma vida mais longa e sauddvel. A ansiedade, a depressdo e a
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irritabilidade diminuem com sessdes regulares de meditacdo. A memoria melhora, as reagdes se
tornam mais rdpidas e o vigor mental e fisico aumenta. Os meditadores regulares tém
relacionamentos melhores e mais gratificantes. (Williams & Penman, 2015)

E de conhecimento geral, os beneficios que uma pratica de yoga traz para o nivel do corpo fisico
e no nivel da mente. Através de técnicas de posturas fisicas, respiragdo, relaxamento e meditagdo,
pode-se adquirir uma maior consciéncia de si mesmo e dos outros. Dentro da filosofia do Yoga, o
estado de Santosha ou contentamento significa ser feliz com o que tem, curtindo a vida no
momento presente, sem querer mais nada. O estado de contentamento ou Santosha significa
manter um estado permanente de satisfacdo e realizagdo na vida. (Niranjanananda Saraswati,
1993).

Dado que podemos considerar que o yoga pode trazer beneficios a nivel da satide e do bem-estar,
quisemos neste estudo saber de que forma ¢ que esta atividade pode constituir uma mais valia
para as pessoas mais velhas. Assim a problematica do estudo, circunscreve-se ao conhecimento
do florescimento e da satisfagdo com a vida em praticantes regulares de yoga, com tempo de
pratica de mais de 1 ano, com idade a partir dos 60 anos, de Espanha e Portugal.

Neste sentido, e para dar resposta a questdo, “Qual ¢ o florescimento e a satisfagdo com a vida
das pessoas mais velhas, praticantes de yoga e de que forma esta pratica contribui para o seu
bem-estar?”, foi desenhado uma investigacao constituida por trés partes: Parte I, enquadramento
teorico; Parte II Estudo empirico; Parte III Proposta de um Projeto de Intervencgao.

Na primeira parte sdo abordadas as temadticas da gerontologia social e comunitaria, a
psicogerontologia, os aspectos relacionados com o envelhecimento, a psicologia positiva e os
seus contributos para o bem-estar das pessoas mais velhas e, os relacionados com o yoga como

promotor de florescimento e bem-estar no envelhecimento.
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Na segunda parte ¢ abordada a metodologia usada, o proposito do estudo, os instrumentos e
técnica de recolha de dados, os procedimentos empregues, os resultados obtidos, e finalmente a
discussdo dos resultados que permitiram a concretizagdo da investigagao.

Na terceira e ultima parte, face aos resultados obtidos e as necessidades identificadas, apresenta-
se um projeto de interven¢do chamado “Florescimento Sénior & Yoga” que tem como objetivo
principal: promover o florescimento e o bem-estar das pessoas mais velhas considerando a pratica

de yoga, e as técnicas de meditacdo plena, baseada nos principios do Mindfulness.
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PARTE I - ENQUADRAMENTO TEORICO

1. A Gerontologia

A palavra gerontologia vem do termo grego "geron-gerontos", o mais antigo ou notavel do povo
grego, e "logos" tratado, grupo de conhecedores, assim, etimologicamente Gerontologia significa
ciéncia que lida com a velhice. A gerontologia ¢ a ciéncia do envelhecimento e os fendmenos
associados a ela, compreende o estudo dos processos e situagdes do envelhecimento em todos os
aspectos: bioldgico, psicolégico e social; cada aspecto representa um area especializada de
atuagdo, sendo a gerontologia una ciéncia essencialmente multidisciplinar. “Essa integracao
interdisciplinar na gerontologia predomina ndo apenas na pratica profissional, mas também no
ensino e no desenvolvimento do conhecimento”. (Lozano, 2008, p. 64)

Historicamente ¢ uma ciéncia nova que adquire importancia na segunda metade do século XX,
quando comega a ocorrer o fendmeno demografico do envelhecimento da populagdo, devido em
parte, a diminui¢do das taxas de mortalidade e ao aumento da expectativa de vida. No entanto, ¢
no século XXI, quando a diminuicdo das taxas de natalidade, junto aos fatores j& mencionados,
fazem que esse fenomeno demografico alcance grande parte do mundo, entrando num processo
de envelhecimento. “A populacdo ¢ classificada como em processo de envelhecimento quando as
pessoas idosas se tornam uma parcela proporcionalmente maior da populagao total, apresentado,
desafios sociais, econdémicos e culturais para individuos, familias, sociedades e para a
comunidade global”. (UNFPA, et al., 2012, p. 3).

Os conhecimentos basicos de Gerontologia tém como base: as Ciéncias Biologicas, relacionadas
com as pesquisas sobre as mudancas que ocorrem com a idade e a passagem do tempo nos

diferentes sistemas biologicos do organismo. Ciéncias Psicoldgicas relacionadas ao estudo das

17



mudangas e/ou estabilidade que a passagem do tempo produz em fungdes psicoldgicas como
atencdo, percepcao, aprendizagem, memoria, afetividade e personalidade, entre outros. Ciéncias
Sociais relacionadas com as mudangas que a idade traz nos papéis sociais, estrutura social,
aspectos culturais que afetam essas mudangas, etc.

Segundo Laforest (1991), as trés principais caracteristicas da gerontologia sdo: 1) A gerontologia
¢ uma reflexdo existencial, pertence ao humano como tal. 2) E também uma reflexdo coletiva.
Devido aos fenomenos demograficos dos ltimos dois séculos, ja ndo ¢ apenas o individuo que
envelhece, mas também a sociedade, e, 3) E essencialmente multidisciplinar. Desde uma
perspectiva ampla e pratica, vemos que a gerontologia engloba um conhecimento cientifico, sob
varias perspectivas, quaisquer que sejam as varidveis ou fatores que influenciam o
envelhecimento.

Faz parte da gerontologia: a Gerontologia Bioldgica — experimental — ciéncia multidisciplinar que
que procura compreender e intervir sobre os mecanismos do envelhecimento e retarda-los para
envelhecer "mais e melhor". A Gerontologia Clinica — Geriatria, (Rubies Ferrer 1989, cit por
Enfermeras/Os, 2017, p. 181), definida como a area da medicina cujo objetivo é o diagnostico,
tratamento, reabilitacdo e reinser¢cdo do doente em seu proprio habitat, incluindo a prevencgdo de
tais doengas. A Gerontologia Social, definida como o estudo das bases biologicas, psicologicas e
sociais do envelhecimento, o impacto das condi¢des socioculturais e ambientais no processo de
envelhecimento e a velhice, as consequéncias deste processo, bem como as agdes sociais que
podem ser interpostas para melhorar os processos de envelhecimento. A Psicogerontologia ou
psicologia do envelhecimento definida como a ciéncia que tenta descrever, explicar, compreender

e modificar as atitudes do sujeito idoso (Richard e Munafo 1993, cit por Enfermeras/Os, 2017, p.
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181). A Gerontologia tem diferentes objetos de estudo: a pessoa que envelhece, seu entorno € o
processo de envelhecimento.

Esses objetos de estudo devem ser abordados a partir de uma perspectiva de investigacdo e
aplicacdo; ja que a gerontologia ¢ interventiva ao tentar melhorar as condi¢des de vida dos mais
velhos. A abordagem tedrica e pratica da Gerontologia ¢ bio-psico-social. Isso implica como ja
mencionamos, sua interdisciplinaridade. A diversidade de conhecimentos exigidos para a
abordagem ao envelhecimento nos leva, muitas das vezes, a solugdes interdisciplinares

dependendo da natureza do problema.

1.1. Gerontologia Social e Comunitaria

A gerontologia social ¢ uma ciéncia multidisciplinar, cujo objetivo ¢ o estudo de todos os
aspectos psicologicos, sociais, econdmicos, ambientais e culturais que influenciam o processo de
envelhecimento. Dedica-se especialmente ao impacto das condi¢gdes socioculturais e ambientais
no processo de envelhecimento e nas consequéncias sociais desse processo, bem como nas ac¢des
sociais que podem ser interpostas para melhorar os processos de envelhecimento; fazem parte do
campo de atuacdo da gerontologia social todos os profissdes das ciéncias sociais, ciéncias
humanas, saude, etc.

A gerontologia social através das ciéncias sociais, analisa os fatores sociais que influenciam as
condi¢des de vida dos mais velhos, a familia, reforma, condigdes econdmicas, situacdo da
moradia, estado civil, entre outros. A influéncia destes fatores sociais sdo analisados para
determinar o curso a seguir na implementacdo de medidas que beneficiem a os mais velhos. As

condi¢des econdmicas que afetam o tempo de reforma, os cambios na estrutura familiar, o nivel
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de habilitag¢des, e outros mais, permite identificar os fatores de risco e identificar as medidas a
seguir.

Ao ser a gerontologia social uma ciéncia multidisciplinar, na qual o conhecimento de outras
ciéncias e especialidades ¢ coletado, vamos referir alguns aspectos demograficos, psicoldgicos e
sociais que determinam e influenciam o processo de envelhecimento.

Desde o ponto de vista do género, “Hoje, as mulheres formam a maioria das pessoas idosas, para
cada 100 mulheres com 60 anos ou mais em todo o mundo, ha apenas 84 homens. E para cada
grupo de 100 mulheres com 80 anos ou mais, existem apenas 61 homens. O envelhecimento ¢ um
processo que atinge homens e mulheres de forma diferente. As relagdes de género estruturam
todo o curso da vida, influenciando o acesso a recursos e oportunidades com um impacto que ¢é
tanto continuo como cumulativo. Em muitas situagdes, as idosas s3o comummente mais
vulneraveis a discriminagdo, inclusive com menor acesso ao trabalho e ao atendimento a saude;
estdo mais sujeitas ao abuso; tem negado o direito a possuir propriedades e a receber herancas; e
lhes falta renda basica e previdéncia social. Mas os homens idosos, particularmente apos a
aposentadoria, também podem tornar-se vulneraveis devido a maior fragilidade de suas redes de
suporte social” (UNFPA, et al., 2012, p. 4).

A nivel econdmico, os sistemas de reforma e de previdéncia social, sdo vistos como um dos mais
importantes meios para assegurar a independéncia econdémica e reduzir a pobreza nos mais
velhos. A sustentabilidade e cobertura desses sistemas devem implementar bases de protecao
social que garantam o acesso a renda e a prevengdo do empobrecimento na velhice, permitir o
acesso a servigos essenciais de atendimento a satide, assim como respostas sociais para todas as

pessoas idosas.
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O Fundo de Populagdo das Nag¢des Unidas (UNFPA, et al., 2012) propde o desenvolvimento de
uma nova cultura do envelhecimento baseada nos direitos humanos, com uma mudanca de
mentalidade e atitudes sociais relacionadas ao envelhecimento e aos idosos, desde beneficiarios
de bem-estar social at¢ membros ativos da sociedade. Isso requer, entre outras coisas, trabalhar
para o desenvolvimento de instrumentos de direitos humanos e sua tradugdo em leis e
regulamentos nacionais, assim como medidas afirmativas que respondam a discriminagdo por
idade e reconhegam os idosos como individuos autdonomos.

Como vemos, existe um amplo campo de acdo da gerontologia social, assim, cada vez
observamos mais o aumento na producdo de conhecimento cientifico na investigacao
gerontologica social sobre o envelhecimento que, segundo (Birren, 1999, cit Barros, 2012, p.9)
mostra a preocupacao da sociedade pelos mais velhos, possibilitando estratégias para o aumento

na qualidade de vida durante o envelhecimento e possibilitando a organizacgao da sociedade.

1.2 Psicogerontologia

A psicogerontologia ou psicologia do envelhecimento podemos defini-la como a ciéncia que
estuda o processo do envelhecimento como parte do desenvolvimento humano. Segundo (Millan
- Calenti, 2011, p. 13) a psicogerontologia ¢ a ciéncia que estuda o comportamento € 0s processos
mentais dos mais velhos, a partir de uma perspectiva psicossocial; bem como a aplicagdo deste
conhecimento para promover o bem-estar dos mais velhos. A psicogerontologia ¢, para Richard e
Munafo (1993), a ciéncia que tenta descrever, explicar, compreender e modificar as atitudes do
sujeito idoso. Essa visdo refere-se aos aspectos psicoldgicos da pessoa idosa, e ndo aos

psiquiatricos. Segundo Pérez, et al., (2012), a psicogerontologia postula que cada adulto idoso ¢ o
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resultado de sua historia, da interacdo entre o legado bioldgico e o repertério de comportamentos,
bem como do contexto e do ambiente que vém ocorrendo ao longo da vida desse sujeito.

A psicogerontologia ¢ um ponto de encontro dos processos em saude mental; segundo a OMS
(2002) ao se referir ao termo "satide mental", ¢ definido como um estado de bem-estar em que o
individuo esta consciente de suas proprias habilidades, pode enfrentar as tensdes normais da vida,
pode trabalhar produtiva e frutiferamente e ¢ capaz de contribuir para a sua comunidade. “O
plano de agdo baseia-se em seis principios e abordagens transversais ... 4) Abordagem que
engloba todo o ciclo de vida: as politicas, planos e servicos de saiide mental devem ter em conta
as necessidades sociais ¢ de satde em todas as fases do ciclo de vida: lactacdo, infancia,
adolescéncia, idade adulta e velhice”. (OMS, 2013 p. 10)

Segundo (Birren 1996, cit Fernandez-Ballesteros, 2006) se a gerontologia lida com o
envelhecimento, a velhice e o velho, a psicogerontologia lida com o estudo dos processos que
ocorrem ao longo do ciclo de vida, assim como a estabilidade e as mudangas que ocorrem nas
variaveis motoras, cognitivas e emocionais. No entanto, deve-se dar atencdo as interagdes que
ocorrem entre o individuo que envelhece em seus diferentes contextos. Assim, as relagdes entre a
pessoa e seu ambiente sdo um importante objeto de estudo para a psicogerontologia. Ou seja, o
estudo do envelhecimento, da velhice e da pessoa idosa, deve ser realizado levando em
consideracdo a familia, a comunidade e o contexto social. Isto ¢ importante se levarmos em conta
que o individuo idoso pode otimizar suas habilidades ao longo da vida, mesmo na velhice, e que,
além disso, pode compensar as condicdes fisicas, psicolégicas e emocionais que diminuem, ou
até¢ se deterioram, com o passar da idade, através de intervencdes precisas. A intervencao nas
areas fisicas através de exercicios fisicos regulares, cognitivos e emocionais sdo eficazes em

melhorar o funcionamento geral da pessoa idosa.
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A concepgdo e definicdo de psicogerontologia, estd posicionada a partir da premissa de que nao
ha mudanga na psique do individuo na velhice, e sim, existem variacdes individuais no
funcionamento psicoldgico durante esta etapa do individuo. Entdo, se o envelhecimento ¢ um
processo, influenciado tanto pelo exterior (social, cultural, ambiental, etc.), como pelo interior
(subjetividade do individuo, ou significado que da ao seu proprio processo de envelhecimento),
isto nos leva a seguinte reflexdo: como podemos ajudar a vivenciar esse processo de
envelhecimento. Esta questdo e o desafio da psicogerontologia.

Atualmente, podemos dizer que o século XXI requer especialistas em psicogerontologia, que
aceitem novos desafios, portanto, com conhecimentos e habilidades que propiciem respostas
oportunas a esses desafios. Em outras palavras, a psicogerontologia ¢ um campo aplicado de

grande importancia no século XXI (Ferndndez-Ballesteros, 2006).

2. O Envelhecimento

O envelhecimento ¢ um acontecimento natural, proprio dos seres vivos. Nos seres humanos,
implica um processo complexo que involucra variaveis fisicas, psicoldgicas, sociais, ambientais e
culturais, as quais interagem entre si, e influenciaram e determinaram em grande medida a nossa
velhice.

O envelhecimento pode ser conceitualizado a partir de seus componentes: 1) Envelhecimento
bioldgico: referido as mudancas do corpo como resultado do processo de envelhecimento:
envelhecimento celular, doengas neurolégicas e degenerativas, doencgas cronicas e outras
situacdes subjacentes. O envelhecimento biologico estd relacionado com a idade bioldgica,
relacionado ao grau de envelhecimento, ja que algumas pessoas envelhecem mais rapidamente do

que outras, ¢ o mais proximo a verdadeira idade da pessoa. 2) Envelhecimento psicoldgico:
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referido as mudangas cognitivas, afetivas e comportamentais vinculadas ao envelhecimento. Esta
relacionado com a idade psicoldgica e determinado pelas caracteristicas psicologicas de cada
faixa etaria, uma pessoa ¢ maior se assim se sente, pois a idade ¢ condicionada por mudangas de
comportamento e auto-percep¢ao de valores e crengas. 3) Envelhecimento Social: refere-se aos
cambios nos papéis, funcdes e interacdes sociais ligadas ao envelhecimento. Relacionado com a
idade social, o papel do mais velho na sociedade e marcada pelas circunstancias economicas, de
trabalho e familiares. Um exemplo ¢ a reforma, marca uma idade social por pertencer a um grupo
social, os reformados.

Muitas pessoas associam o processo de envelhecimento a uma fase na vida em que o individuo
passa da plenitude fisica, social e mental para o absoluto deterioro. No entanto, nas ultimas
décadas, essa imagem negativa do envelhecimento vem desaparecendo, a partir dos muitos
estudos feitos na area da Gerontologia Social. Trabalhos importantes como o Estudo de Berlim
de Mayer e Baltes (Baltes, 1997, cit Izquierdo, 2005, p. 12) que analisa o percurso dos recursos
cognitivos, emocionais, mentais, corporais e sociais aos 70 anos, permitem vislumbrar quais sdo
as mudangas vivenciadas nesta etapa de vida, revelando que a populagdo idosa ¢ um grupo muito
diverso, e fornece uma outra dimensao ao processo de envelhecer.

Segundo a (OMS 2015), envelhecer deve ser uma experiencia positiva e de forma ativa. Portanto,
¢ preciso das oportunidade aos idosos de uma participagdo continua nas questdes sociais,
econdmicas, culturais etc., e ndo somente a capacidade de estar fisicamente ativo ou fazer parte
da forga de trabalho.

Nos diferentes conceitos de envelhecimento, temos o conceito de envelhecimento normal ainda

associado ao envelhecimento sem doencas cronicas, o que seria o oposto do envelhecimento
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patologico. O envelhecimento bem-sucedido ocorre quando as pessoas sentem satisfacdo em
poder se adaptar as situagdes de mudanga em suas vidas (Rowen, 1985).

Um dos desafios na formulacdo de uma resposta abrangente ao envelhecimento da populacao ¢
que muitas percepcdes e suposi¢cdes comuns sobre pessoas idosas sdo baseadas em estereotipos
ultrapassados. Nao hd mais uma velhice tipica, as populagcdes maiores sdo caracterizadas pela
grande diversidade. Isso limita a forma como conceitualizamos os problemas, as perguntas que
fazemos e nossa capacidade de aproveitar as oportunidades inovadoras, de modo que uma
resposta politica abrangente deve ser capaz de reconciliar essas nuances diferentes numa
descricdo coerente do envelhecimento. Embora, ndo haja mais uma pessoa velha tipica, a
sociedade geralmente vé as pessoas mais velhas de uma forma estereotipada que pode levar a
discriminacdo contra as pessoas ou grupos simplesmente por causa de sua idade. Isso ¢ chamado
de discriminagdo com base na idade, e agora pode ser uma forma de discriminagdo ainda mais
difundida do que o sexismo ou o racismo ( Leyy, 2002; Kite, 2002, cit OMS, 2015, p. 6 - 7)

As politicas sociais devem ser formuladas de forma a permitir que o maior nimero possivel de
pessoas consiga ter um envelhecimento bem-sucedido, e devem servir para permitir uma
participagdo social e permanente dos adultos mais velhos na sociedade.

As questdes de género, como foi mencionado no capitulo da Gerontologia Social, também estao
mudando em muitas partes do mundo perante o envelhecimento das mulheres, e a sua
participag@o historicamente como cuidadoras, que restringiu a participagdo das mulheres na forca
de trabalho remunerada, e que teve muitas consequéncias negativas para elas (aumento do risco
de pobreza, menor acesso a servigos de saude e servigos de seguranga social, maior risco de
abuso, saude precdria e menor chance de acesso a uma reforma). Atualmente, as mulheres

exercem cada vez mais outras fungdes, o que proporciona maior seguranca na velhice. Porem,
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essas mudancas limitam a capacidade das mulheres e das familias de cuidar dos idosos que
precisam dela, isso significa que os velhos modelos de cuidado familiar simplesmente ndo sdo

sustentaveis, sendo agora prestados pelo estado ou pela iniciativa privada. (Torres, 2018)

2.1 Aspectos Fisicos do Envelhecimento

O envelhecimento biologico pode ser definido como a série de mudancas morfoldgicas e
fisioldgicas que ocorrem nos seres humanos em relagao a passagem do tempo. Segundo, (Pankow
& Solotoroff, 2007, p. 20) o envelhecimento bioldgico pode ser definido como a “posi¢do do
individuo ao longo de seu curso de vida, de acordo com o nivel de desenvolvimento ou de
deterioragdo de seu organismo biologico e de seus sistemas”. O envelhecimento bioldgico
origina-se do envelhecimento celular, diminuindo o nimero de duplicacdo e regeneracdo celular,
levando progressivamente a uma degeneragao celular 8 medida que aumenta a idade.

O processo de envelhecimento biolégico pode ser visto de duas perspectivas, as mudancas
fisioldgicas esperadas para todos os individuos independentes de sua experiéncia de vida, ou a
referida 4s alteragdes patologicas proprias de cada individuo; mesmo assim, sdo proprias do
processo de envelhecimento as modificagdes a nivel de diminuicao da densidade 6ssea, a flacidez
da pele, a perda de cabelo, o surgimento de cabelos brancos, a diminui¢do da acuidade visual e
auditiva. As mudancas que constituem e influenciam o envelhecimento sdo complexas. No nivel
biologico, o envelhecimento ¢ associado ao acumulo de uma grande variedade de danos
moleculares e celulares. Com o tempo, esse dano leva a uma perda gradual nas reservas
fisiologicas, um aumento do risco de contrair diversas doengas e um declinio geral na capacidade

intrinseca do individuo. Em ultima instancia, resulta no falecimento. Porém, essas mudangas nao
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sdo lineares ou consistentes € sdo apenas vagamente associadas a idade de uma pessoa em anos
(OMS, 2015)

O envelhecimento em termos biologicos, surge como multifactorial, multiforme e assincrono,
traz consequéncias de varias formas dependendo de cada individuo. Nao segue uma sequencia
unica que o explique, ndo sucede em todos os individuos da mesma forma. Em quanto nuns
sujeitos as consequéncias do envelhecimento podem mostrar-se muito severas, noutros sao
praticamente ausentes, levando a pensar-se que ndo se pode reduzir o processo de
envelhecimento de forma rigida e uniforme para todos os sujeitos. Uma questdo interessante
sobre essas mudancas fisicas ¢ se elas s3o consequéncias inevitaveis e naturais do
envelhecimento. “De fato, investigacdes mostram que algumas das mudangas que consideramos
como aspectos normais do envelhecimento sdo modificaveis, evitaveis e relacionadas a escolhas
de estilo de vida e praticas culturais. Por exemplo, enquanto algumas rugas na pele e alguma
perda de elasticidade arterial parecem estar relacionadas aos processos de envelhecimento fisico,
a magnitude da mudanca e a velocidade de deterioragdo sdo afetadas pelas escolhas de estilo de
vida e pela cultura”. (Morgan & Kunkel 2007 p. 2)

Entre os fatores que podem influenciar o ciclo natural do envelhecimento, temos os fatores
endogenos, ndo modificaveis, como idade, sexo, raca e as caracteristicas genéticas de cada
individuo; e os exdgenos ou ambientais, alguns deles modificaveis ou evitaveis através do estilo
de vida ¢ habitos de vida saudaveis; assim, habitos anormais seria considerados como uma
influéncia negativa sobre o envelhecimento, o sedentarismo, o consumo de tabaco ou alcool,
dieta inadequada, falta de relagdes sociais e; hdbitos de vida saudaveis, os relacionados com a

atividade fisica, social e cognitiva seriam uma influencia positiva para o envelhecimento.
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Envelhecer ¢ um fato indiscutivel que afetard todas os seres humanos, dependendo em grande
parte, do estado em que chegamos e como temos vivido nos anos anteriores a velhice.
Atualmente, sdo considerados idosos, aqueles que tém idade superior a sessenta € cinco anos.
Alguns, vao envelhecer conforme o esperado, enquanto outros, apresentam uma condi¢cdo de

satide mais fragil, resultado da soma de elementos clinicos, sociais e ambientais.

2.2 Aspectos Psicologicos do Envelhecimento

O envelhecimento psicologico refere-se a evolucdo dos processos cognitivos e ao
desenvolvimento de competéncias comportamentais e emocionais que permitam a pessoa
ajustar-se as modificagdes que ocorrem com a idade. As alteragdes cognitivas situam-se entre o
declinio ligeiro e o moderado (nivel de velocidade perceptiva, da memoria, do trabalho ou da
atengdo complexa) existindo areas em que o desempenho da parte cognitiva se mantem ou
melhora (conhecimentos, vocabulario).

A busca de medidas que possibilitem equacionar essa diversidade de conceitos levou ao
desenvolvimento de teorias que explicam de forma ampla e adequada o que ¢ o envelhecimento e
quais sdo as mudangas que esse processo acarreta. Em termos gerais, pode-se dizer, a partir da
psicologia do envelhecimento, podemos destacar trés vertentes neste processo (Fonseca, 2005, cit
Faria, 2018 p. 543): 1) o potencial de desenvolvimento; 2) a capacidade adaptativa; e 3) os
limites dessa capacidade adaptativa. “Nesta perspetiva as pessoas mais velhas sdo competentes e
apresentam uma capacidade de adaptacdo ao envelhecimento, que lhes permite saberem lidar com
as situagdes e os problemas decorrentes da transicdo, e com as implicagdes da mudanga

decorrentes do envelhecimento, conhecendo e aceitando os seus limites”. (Faria, 2018 p. 543)
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O processo de envelhecimento psicologico inclui mudangas na personalidade, funcionamento
mental e senso de si durante a nossa idade adulta. Algumas mudangas sdo consideradas uma parte
normal do desenvolvimento adulto, algumas sdo o resultado de mudancas fisioldgicas na maneira
como o cérebro funciona, e algumas dimensdes psicoloégicas mostram pouca mudanga em anos
posteriores. (Morgan & Kunkel 2007 p. 4). Embora, algumas dessas mudangas possam ser
guiadas por uma adaptacdo a perda, outras refletem o desenvolvimento psicoldgico continuo na
idade mais avangada, que pode ser associado ao “desenvolvimento de novos papéis, pontos de
vista e muitos contextos sociais inter-relacionados” (Baltes, 2005; Dillaway 2009; cit em OMS
2015). Essas mudangas psicossociais podem explicar por que em muitos cenarios, a idade
avancada pode ser um periodo de bem-estar subjetivo maior (Steptoe 2015, cit em OMS 2015).
Assim, o envelhecimento psicolégico pode ser encarado como um processo continuo de
adaptagdo dinamico ao longo da vida, no qual as pessoas e o meio se influenciam mutuamente,
podendo ser por isso visto como “qualquer mudanga na capacidade adaptativa do organismo”
(Baltes, 1987, p. 616).

Ao desenvolver uma resposta de satde publica ao envelhecimento, ¢ importante ndo so
considerar as abordagens que melhoram as perdas associadas a idade mais avancada, porem
também as perdas que podem reforgar a capacidade de resisténcia e o crescimento psicossocial.
(OMS, 2015) Um idoso socialmente ¢ mentalmente ativo tende a viver de forma mais satisfeita e
mais adaptada. Associa-se assim, ao envelhecimento bioldgico e psicoldgico ao envelhecimento
social.

O envelhecimento psicoldgico, ao contrario do envelhecimento bioldgico, ndo e sindonimo apenas
de perdas ou de declinio, uma vez que muitas das caracteristicas mentais dos sujeitos se mantem

inalteraveis com o passar do tempo.
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Para que o envelhecimento ocorra de forma tranquila e gratificante ¢ preciso que a organizagdo
social e as suas politicas sejam facilitadoras da constru¢do de ambientes e comunidades saudaveis
promotoras de um envelhecimento ativo e positivo, pelo que, ¢ necessario criar e desenvolver
condi¢des sociais, econdmicas, educacionais e de saude que proporcionem aos mais velhos da
nossa sociedade viver mais tempo com qualidade e participarem como cidaddos séniores no curso
do desenvolvimento da humanidade através do seu conhecimento, competéncias e atividades

empreendedoras. (Faria, 2014, p. 230 )

2.3 Aspectos Demograficos do Envelhecimento

Através dos dados demograficos a Gerontologia Social pode conhecer o peso que os idosos
representam em relagdo ao total populacional, bem como prever a distribui¢do da populagdo nos
préoximos anos. A partir desses dados, poderemos elaborar taxas e indicadores sociais; planejar os
recursos necessarios ou as medidas a adotar para o envelhecimento da populagdo e seu bem-estar.
Alguns indicadores sdo de especial importancia para a gerontologia, a esperanca de vida ao
nascer e esperanca de vida acima de 60 anos. Relativamente 4 esperanca de vida acima dos 60
anos refere-se ao numero médio de anos em que se espera que uma pessoa viva quando atinge
essa idade; conceito de grande interesse na gerontologia. (GRAFICO 1 — TABELA 1)

Os estudos demograficos tem apresentado o envelhecimento populacional como um dos mas
importantes fenémenos do século XXI . Segundo, (Nazareth, 2009) o dilema de Alfred Sauvy
«crescer ou envelhecer» transformou-se em «crescer e envelhecer». Se o século XX foi o século
do crescimento demografico, o século XXI serd o século do envelhecimento demografico.

Fendémeno que afeta de diferentes formas todos os paises; os desafios que se colocam a sociedade
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atual, ultrapassam a dimensao demogréfica, afetando as diferentes formas de organizacio social,
cultural, econdmica e politica.

Vivemos no continente mais antigo do mundo, Portugal e Espanha sdo dos paises com a maior
populacao de idosos. Na Unido Europeia aproximadamente 75 milhdes de habitantes t€ém mais de
62 anos. Além disso, em 50 anos, cerca de 300 milhdes de europeus terdo mais de 60 anos (ONU,
2005). Este envelhecimento da populacdo deve-se a mais importante revolucao demografica que
ocorreu até a data: o aumento da esperanca de vida (perto de 80 anos) e uma redugdo nas taxas de

fecundidade.

GRAFICO 1 Esperanca de vida 4 nascenca — Portugal

Esperanca de vida a nascenca, Portugal, 1985-1987 a 2015-2017
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As mulheres tem uma esperanca de vida mais longa do que os homens. Essa tendéncia verifica-se
em todos os paises europeus, ¢ Portugal encontra-se, inclusive, acima da média europeia a 28
paises. As mulheres portuguesas tem uma esperanga de vida de 84,3 anos, enquanto a média
europeia ¢ de 83,3 anos. Segundo dados de 2015, os homens portugueses também tem uma
esperanca de vida ligeiramente superior a média dos restantes europeus: 78,1 contra 77,9 anos.
(Torres, 2018) A diminuicdo da taxa de natalidade e mortalidade, juntamente com o aumento da
expectativa de vida, levaram ao aumentou notével na populacao de idosos, gerando o fendémeno
conhecido "inversdo da piramide da populagdo". GRAFICO 2 e 3.

Um aumento na populacdo de idosos leva a uma mudanca na estrutura social a qual os governos
tém de dar uma resposta para que este envelhecimento seja acompanhado de um estado de bem-

estar.

TABELA 1. Lista de Paises ordenado por Esperanca de vida a Nascenca — 2015

I:”:H Pais || Esperanca de vida a Nascenca TOTAL (anos) |
|:|| China, Hong Kong SAR || 84.28 years |
|:|| Japan || 83.84 years |
|:|| Italy || 83.49 years |
IZ”:H Spain || 83.38 years |
|:|| Switzerland || 83.20 years |
E”:H Iceland || 82.86 years |
|:|| France || 82.67 years |
|:|| Singapore || 82.60 years |
IZ”:H Sweden || 82.55 years |
|:|| Australia || 82.45 years |
|:|| Luxembourg || 82.23 years |
|:|| Republic of Korea || 82.16 years |
|:|| Canada || 82.14 years |
|:|| Norway || 82.10 years |
|:|| Israel || 82.05 years |
|:|| Malta || 81.95 years |
|:|| Austria || 81.84 years |
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I:m| Pais || Esperanca de vida a Nascenca TOTAL (anos) |
[18][] Chile | 81.79 years |
[19][] Netherlands | 81.71 years |
l United Kingdom | 81.60 years |
|:|| Greece || 81.59 years |
m Portugal || 81.52 years |
l Treland | 81.50 years |
m New Zealand || 81.46 years |
[25][] Finland I 81.39 years |

Fonte: Adaptado de “Health Nutrition and Population Statistics — World Bank”. Disponivel em:

https://datacatalog.worldbank.org/dataset/health-nutrition-and-population-statistics

GRAFICO 2 Piramide Populacional Portugal Ano 2018
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GRAFICO 3 — Piramide Populacional Espanha Ano 2018
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2.4 Envelhecimento Bem Sucedido

O envelhecimento ¢ um processo cuja qualidade estd diretamente relacionada a forma como uma
pessoa satisfaz suas necessidades ao longo de seu ciclo de vida, o que nos leva ao conceito de
qualidade de vida. A qualidade de vida ¢ a interagdo entre a satisfacdo da vida e as condicdes
objetivas da vida. Estes ultimos englobam saude, cuidado familiar, trabalho, atividades
recreativas, respostas do estado e satisfacio das necessidades de relacionamento social
(Fernandez Ballesteros, 1996).

Segundo (Faria 2012, p. 230) “para que o envelhecimento ocorra de forma tranquila e gratificante
¢ preciso que a organizagdo social e as suas politicas sejam facilitadoras da construcdo de
ambientes e comunidades saudaveis promotoras de um envelhecimento ativo e positivo, pelo que,

¢ necessario criar e desenvolver condi¢gdes sociais, econdmicas, educacionais ¢ de saude que
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proporcionem aos mais velhos da nossa sociedade viver mais tempo com qualidade e
participarem como cidadaos séniores no curso do desenvolvimento da humanidade através do seu
conhecimento, competéncias e atividades empreendedoras”.

Conceitos como qualidade de vida ou envelhecimento bem-sucedido, defendem um alcance mais
amplo que abrange mais aspectos da vida do idoso, e com maior discernimento. O conceito de
envelhecimento bem-sucedido nos leva, por tanto, ao conceito de envelhecimento Saudavel. A
OMS (2002, p. 20) apresentou o quadro de saude publica para o Envelhecimento Saudavel e
identifica um objetivo comum para todas partes interessadas: otimizar a capacidade funcional. O
relatdrio explora como isso pode ser alcangado em cinco dominios fortemente interconectados de
capacidade funcional, essenciais para permitir que os adultos maiores realizem as tarefas que
valorizam, Estas sdo as habilidades para: 1) Atender as suas necessidades basicas; 2) Aprender,
crescer e tomar decisoes; 3) Movimentarem-se; 4) Construir ¢ manter relacionamentos; ¢ 5)
Contribuir. Juntas, essas habilidades permitem que os adultos maiores envelhe¢am de forma
segura num lugar adequado para eles, a fim de continuar a desenvolver-se pessoalmente,
contribuir para as suas comunidades e manter a sua autonomia e saude.

A partir do conceito de bem-estar na velhice, comegaram a se promover estudos vinculados as
dimensdes positivas do envelhecimento, em vez de sua deterioragdo. Criando uma convergéncia
entre a psicologia positiva que estuda os pontos fortes, a psicogerontologia e a gerontologia

social.

3. A Psicologia Positiva

Antes da Segunda Guerra Mundial, a psicologia estava focada em trés areas de intervengdo: o

tratamento da doenga mental; o melhoramento das vidas dos individuos tornando-as mais
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produtivas e satisfatérias e, na identificacdo e desenvolvimento de competéncias (Seligman,
Csikszentmihalyi, 2000). Durante muitos anos a psicologia continuo ocupando-se essencialmente
do tratamento da doenga mental, com base na intervengdo no modelo médico (Seligman,
Csikszentmihalyi ,2000).

Seligman (1999) quando foi eleito presidente da Associacdo Americana de Psicologia, inicia um
novo movimento dentro da psicologia, a chamada psicologia positiva. Este movimento surge com
o objetivo de expandir a intervencdo da psicologia e operar uma mudanca de paradigma,
direcionando as investigacdes da psicologia para os aspectos positivos do ser humano, por
exemplo, esperanca, criatividade, sabedoria, espiritualidade, perseveranca. A psicologia positiva
pode ser definida como o estudo dos processos e condi¢des que contribuem para o florescimento
e funcionamento 6timo dos individuos, grupos e institui¢des (Gable, Haidt, 2005). Surge assim,
“uma ciéncia da experiéncia subjetiva positiva, tracos individuais positivos e institui¢des
positivas que promete melhorar a qualidade de vida e prevenir as patologias que surgem quando a
vida ¢ estéril e sem sentido” (Seligman, Csikszentmihalyi, 2000, p. 5).

Similar ao processo de quebra do paradigma que aconteceu com a psicologia positiva, a
psicogerontologia também estava focada em estudar a patologia, o declinio e o deficit das pessoas
idosas durante o processo do envelhecimento: Na atualidade, destaca os aspectos associados ao
bem-estar emocional na velhice. Assim, ha atualmente énfase no conceito de envelhecimento
ativo, envelhecimento saudavel, envelhecimento bem sucedido, que promove a adocdo de
comportamentos e atividades fisicas e cognitivas (Diener, Chan, 2011) e, que favorecem a
manuten¢do da saude.

Peterson e Seligman (2004), propuseram um modelo de forgas associadas ao bem-estar e ao

desenvolvimento do potencial humano. De acordo com esses pesquisadores, os pontos fortes
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podem ser vistos como formas de comportamento, pensamento e sentimento que permitem um
6timo funcionamento, que normalmente ¢ experimentado em experiéncias positivas. Nessa
perspectiva, foram propostas intervencdes que buscam o desenvolvimento do ser humano, para
ter uma vida feliz, saudavel, produtiva e significativa. Nestas intervengdes os participantes
aprendem a enfrentar adversidades e se beneficiar e valorizar com os aspectos positivos da vida,
engajando-se em comportamentos e atividades prazerosas nas quais praticam seus pontos fortes.
Além disso, sdo utilizadas estratégias que afetam positivamente o bem-estar, como aquelas
voltadas para a repeticdo de experiéncias agradaveis, praticando habilidades que levam a
vivenciar emog¢des positivas e favorecer a auto-aceitagcdo. Alguns exercicios e atividades incluem
a pratica da atencdo plena ou Mindfulness; a formulacdo de objetivos pessoais; autoaceita¢ao; o
fortalecimento das redes sociais, etc.

A psicologia positiva pode enriquecer a promo¢ao do envelhecimento saudavel favorecendo a
adaptacdo as mudancas que ocorrem no envelhecimento e promovendo emogdes positivas,
felicidade, prazer, bem-estar com o passado, otimismo, € a promog¢ao de relagcdes interpessoais

positivas.

3.1 A Satisfa¢ao com a Vida no Envelhecimento

A satisfacdo com a vida foi identificada como parte do bem-estar subjetivo (Diener, Emmons,
1984), em que a qualidade de vida da pessoa ¢ avaliada globalmente de acordo com seus proprios
critérios ou padrdes. Diener et al. (1985) consideram importante perguntar sobre a avaliagdo
global que cada sujeito faz da sua vida, em vez de apenas questionar a satisfacdo em areas

especificas. Para fazer isso, desenvolveram a Escala de Satisfacdo com a Vida que permite essa
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avalia¢do de acordo com uma comparagao das circunstancias do proprio, com o padrdo que julga
apropriado (Diener et al., 1985; Pavot & Diener, 1993).

Os dois componentes do bem-estar subjetivo sdo: 1) O componente cognitivo, ¢ o principal
componente do bem-estar subjetivo, constituido pela percepcdo da satisfagdo com a vida ou
quanto uma pessoa gosta da vida que ela leva. 2) O componente afetivo: o afeto reflete nossa
reagdo a quase qualquer experiéncia de vida. Inclui o afeto positivo: emogdes com um conteudo
subjetivo agradavel (alegria, interesse pelas coisas, etc.). Afeto negativo: emogdes e estados
mentais com um contetdo subjetivo desagradavel (raiva, tristeza, ansiedade, preocupacdo, culpa,
vergonha, inveja, ciimes) e expressa reagdoes negativas das pessoas a suas vidas, outras pessoas
ou circunstancias.

Tomando o estudo de Diener et al., (1999) sobre os determinantes do bem-estar subjetivo. Temos
quatro dimensdes: demograficas, personalidade, psicossocial e contextual. 1) Varidveis
demograficas: Fatores demograficos como idade, sexo, nivel de renda, etnia, habilitagdes ou
estado civil tém pouco efeito sobre o bem-estar subjetivo das pessoas 2) Variaveis de
personalidade: A personalidade ¢ um dos indicadores mais fortes e consistentes. As pessoas
extrovertidas tendem a experimentar mais emogdes positivas do que pessoas com personalidades
neurdticas. A autoestima foi definida como uma atitude ou sentimento, positivo ou negativo, em
relacdo a si mesmo, com base na avaliacdo de suas proprias caracteristicas, e inclui sentimentos
de satisfacdo consigo mesmo. O otimismo, se esperamos resultados positivos, trabalharemos para
atingir os objetivos propostos, enquanto se esperamos erros, estaremos mais longe dos nossos
objetivos pessoais. Este modelo de comportamento leva os otimistas a alcangar seus objetivos
diante dos pessimistas e isso influencia seu bem-estar; e o senso de autocontrole. 3) Varidveis

psicossociais. Os processos psicossociais estdo intimamente ligados ao bem-estar subjetivo.
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Assim, cultura, crengas, comparagdo social e participacdo social sdo fatores que influenciam o
estado de bem-estar subjetivo.

Adaptagdo a eventos, e como lidar com eles, € outro fator importante na compreensdo do bem-
estar subjetivo, as estratégias que usamos para lidar com os eventos, ¢ um dos mais importantes
indicadores de bem-estar subjetivo.

A comparagdo social, de acordo com essa teoria, a satisfacao estd baseada nas discrepancias entre
a condicdo no momento e essas condi¢des de comparacdo; uma discrepancia que supusesse que
as condi¢des do individuo eram inferiores aos padrdes, provocaria uma diminui¢do em sua
satisfacdo, enquanto se na comparagdo vencesse a situacao, sua satisfacdo aumentaria.
Aspiragdes, as proprias aspiragdes nao afetam diretamente o bem-estar subjetivo, mas o fato de
serem coerentes com 0s recursos pessoais, sendo o processo que leva a alcangar essa aspiragao,
mais importante do que a conquista dela.

Objetivos o tipo de objetivos pessoais que temos, sua estrutura, o sucesso que cada um
enfrentamos, a luta para alcanca-los, o grau de progressdo em dire¢do a esses objetivos pode
potencialmente afetar as emocdes individuais e a satisfagdo com a vida. Nesse sentido, reagimos
positivamente quando sdo direcionadas para objetivos e o fazemos negativamente quando falham.
A participacdo social, as redes sociais € o apoio social que delas decorrem, supdem um fator de
grande influéncia nos estados de espirito e na avaliagdo da satisfagdo com a vida. Também ¢
necessario levar em conta o apoio social percebido e recebido: mesmo que uma pessoa tenha uma
boa rede de apoio, se ndo a percebe como tal, ndo terd as mesmas implicagdes para o seu bem-
estar.

Independente vs. interdependente. O eu independente implica que o comportamento de um

sujeito ¢ organizado em relag@o ao repertorio interno de seus pensamentos, sentimentos e agoes e
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ndo por referéncia aos de outros. Pelo contrario, o interdependente implica ver-se como parte de
um todo social, ligado a outros. Como consequéncia, o desejo da pessoa de manter a harmonia e a
adequagdo nos relacionamentos torna-se o regulador do comportamento e da satisfagdo pessoal
(Diener et al., 1999).

A Satisfacdo com a Vida ¢ um ponto de interesse na investigagdo na Gerontologia Social. O
processo de envelhecimento e as perdas psicossociais que ocorrem durante o envelhecimento
podem determinar, em alguns idosos, sua incapacidade de perceber suas competéncias e
habilidades, ¢ claro, os aspectos positivos do ambiente e da vida em geral (Mella et al., 2004).
Por isso, e importante definir quais aspectos sdo aqueles que influenciam a satisfacdo com a vida
dos idosos, para ser modificados, e que possam influenciar a qualidade de vida destes.

Para os idosos, a familia continua sendo a principal fonte de apoio emocional, seguranca, cuidado
e afeto, constitui o recurso natural de cuidado. Segundo Ferndndez-Ballesteros et al. (1992),
apontam que as “relagdes positivas e as redes de apoio influenciam na manuten¢do de uma
autoimagem positiva e alta autoestima, aspectos centrais do bem-estar subjetivo”. Castellon et. al
(2004 p. 254), apontam que as variaveis psicossociais do idoso que parecem predizer melhor a
satisfacdo com a vida, sdo: saude, habilidades funcionais, contatos sociais ¢ o nivel de atividade
da pessoa. Argyle (1993), em relacdo aos determinantes da felicidade, afirma que a saude ¢
importante em todas as idades, mas especialmente para os idosos, geralmente ¢ um problema e

uma fonte de preocupacio.

3.2 O Florescimento no Envelhecimento

Fredrickson B. (2005) usa o termo florescimento para falar de se sentir totalmente vivo, ser

criativo e resiliente ou capaz de superar a adversidade. Seligman (2002) comegou por
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desenvolver a teoria da Felicidade Auténtica na qual destacava os elementos chave que
contribuiam para a felicidade: emocgdes positivas, envolvimento e significado. Posteriormente,
verificou que estes elementos ndo expressam tudo o que as pessoas procuram para se sentirem
bem. E considerou que houve um cambio no objeto de estudo da psicologia positiva, da
felicidade para o bem-estar, e que seria avaliado através do florescimento (Seligman, 2012). Sua
teoria do bem-estar deu origem ao modelo PERMA. Para Seligman, os fatores para o crescimento
pessoal sao o PERMA, acronimo em inglés desses 5 fatores fundamentais, e que em Portugal ¢
referenciado como ERRES devido a tradugdo dos elementos que definem este modelo, os quais
sdo:

P) Emocdes Positivas. Trata-se de vivenciar emog¢des mais positivas do que negativas por meio
de atividades que nos levam a aumenta-las, o que nos fard ter mais tempo para desfrutar do
aumento do nosso bem-estar.

E) Envolvimento. Entrega, compromisso. E a capacidade de se envolvernos de forma positiva nas
atividades do dia-a-dia. Embora os consideremos desagradaveis, mesmo que ndo sejam, se
usarmos nossos pontos fortes ao realiza-los, nosso nivel de bem-estar aumentara.

R) Relacionamentos Positivos. Refere-se a fazer uma conexao auténtica com os outros. Ele diz
que "os outros sdo o melhor antidoto contra os momentos dificeis da vida e a maneira mais
confidvel de se animar". Administrar relacionamentos com os outros de forma construtiva nos
ajudard a manter nosso alto nivel de bem-estar.

M) Significado. Significado na vida. Pertencer a algo maior que nés mesmos também nos levara

ao bem-estar. Ser altruista nos trard mais felicidade do que comprar algo, por exemplo.
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A) Realizagdo. Sentir que podemos alcancgar os objetivos que podem aumentar o nosso bem-estar,
¢ a percepcao de realizagdo. Temos mais sucesso quando perseveramos, € ndo abandonamos,
quanto temos maior determinacao.

O florescimento depende da presenca destes cinco elementos na vida do individuo, ou seja,
resulta de uma vida agradavel, com significado, com experiéncias de fluxo que pressupde uma
entrega completa aquilo que realiza, com sentimentos de realizagdo e sucesso, € a presenga de
relacdes positivas com os outros (Baptista, 2013). Devemos, portanto, minimizar nosso
sofrimento, por um lado, e aumentar nosso crescimento, por outro, com aten¢do a esses fatores.
Além disso, Seligman afirma que devemos ter pelo menos 3 dessas 6 caracteristicas adicionais:
autoestima (ter uma atitude positiva em relagdo a si mesmo), otimismo, resiliéncia (capacidade de
superar a adversidade), vitalidade, autodeterminacdo e relacionamentos positivos. (Seligman,
2012)

Nessa perspectiva, o florescimento como parte do bem-estar ¢ fundamentalmente o resultado de
um funcionamento psicoldgico 6timo, o que implica uma: a) Autoaceitacdo, um dos critérios
centrais do bem-estar. As pessoas tentam se sentir bem consigo mesmas, mesmo quando estao
cientes de suas proprias limitacdes. Isso implica aceitar limitacdes e virtudes. Segundo Keyes et
al. (2002), ter atitudes positivas em relacdo a si mesmo ¢ uma caracteristica fundamental do
funcionamento psicologico positivo. b) Relagdes positivas com os outros. Manter
relacionamentos sociais estaveis, ter amigos em quem confiar. Segundo Ryff (1989), a
capacidade de amar ¢ um componente fundamental do bem-estar e da satide mental. De fato,
isolamento social, soliddo e a perda de apoio social, estdo fortemente relacionadas ao risco de
sofrer de uma doencga e reduzir o tempo de vida. ¢) Dominio ambiental ou controle ambiental.

Essa dimensdo ¢ definida como a competéncia para enfrentar situagcdes da vida quotidiana.
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Também ¢ definida como a capacidade pessoal de escolher ou criar ambientes favoraveis para
atender as necessidades de cada um. d) Autonomia. Essa varidvel implica um senso de
determinagdo, independéncia e autorregulacdo, sustentar sua propria individualidade em
diferentes contextos sociais, manter suas proprias convicgdes € manter sua independéncia e
autoridade pessoal. e) Propodsito da vida. Consiste em envolver-se na realizagdo de metas
significativas, estabelecer metas, definir uma série de objetivos que permitam dar a vida um certo
sentido. f) Crescimento pessoal. E definido como o processo continuo de desenvolvimento do
potencial humano, isto é, manter um processo de aprendizagem e desenvolvimento das proprias
habilidades.

As evidencias mostram que nem todos os individuos tém as competéncias certas para alcangar
bem-estar ou entdo apresentam dificuldades em adquiri-las ou densenvolvé-las, neste seguimento
surge a necessidade de preparar as pessoas para florescer na vida. (Faria, 2018, p. 548). Seligman
(2012, 95 cit Faria, 2018) “(...) o bem-estar devia ser ensinado nas escolas, porque ¢ um antidoto
para a crescente incidéncia da depressao, uma forma de aumentar a satisfacdo com a vida e uma
ajuda para aperfeigoar a aprendizagem e opensamento criativo”. A partir desta premissa surge a
proposta para fomentar a educagdo positiva. “Existem estratégias e planos para atingir a
felicidade, como por exemplo, a formacao da mente para a felicidade, a aten¢do aos outros, gastar
dinheiro com os outros para promover a felicidade e seguir o cédigo para o bem-estar e
felicidade. Neste sentido, uma educacao positiva ao longo da vida pode ser uma ag¢ao a privilegiar
e a implementar pelos agentes decisores e politicos, a qual serd de bom grado acolhida e
trabalhada pelos psicologos na familia, na escola, no trabalho e na comunidade”. (Faria, 2017, p.

23).
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4. A Pratica do Yoga como Promotora do Florescimento Humano e do Bem-Estar no

Envelhecimento

A palavra yoga significa "unidade" e deriva da palavra sanscrita “yuj” que significa "unir". Essa
unidade ¢ a unido da consciéncia individual com a consciéncia universal.Num nivel mais pratico,
yoga significa um método para equilibrar e harmonizar o corpo, a mente e as emogoes.

Esse equilibrio ¢ alcangado através das praticas de asanas, pranayamas, mudras, bandas,
shatkarmas e meditagdo. Yoga ¢ a ciéncia da vida correta e, como tal, é projetada para ser
incorporada a vida didria. Funciona em todos os aspectos da pessoa: fisica, vital, emocional,
psiquica e espiritual. (Satyananda, 1969). O yoga €, portanto, uma pratica acessivel a todos, e que
permite ao individuo viver como um todo, de forma harmoniosa. O yoga propde a convivéncia do
ser humano com o melhor de si, possibilitando ao praticante um bem-estar fisico, emocional e
mental, que o mantém em seu estado de saude e felicidade natural (Veiga e Castro), 2000).

A pratica regular do yoga pode ser um aspecto importante para manter um envelhecimento
saudavel, ja que permite que o corpo € a mente recuperem o equilibrio, combate o stress, mantem
o corpo flexivel e em boas condi¢des fisicas, permite experimentar mudancgas sutis na abordagem
da vida. Para além dos beneficios j& mencionados e a medida que a pratica, o individuo ganha

uma consciéncia e perspetiva diferentes de si proprio e dos outros. (Satyananda, 1983)

4.1 Historia do Yoga

O yoga tem sido praticado na India ha varios milhares de anos, h4 documentos que atestam sua
existéncia ja em 4000 A. C. De acordo com Patanjali ((Yoga Sutra, séc. III, cit Satyananda.

1976), o Yoga ¢ o controle da frequéncia das ondas mentais, sendo este precisamente o seu
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objetivo fundamental. As bases filosoficas do yoga abrangem muitos sistemas antigos, como
Samkhya, Vedanta e Tantra. O propdsito basico pode ser resumido como a unido do ser ou
consciéncia individual com o espirito, a alma suprema ou a consciéncia universal, permitindo que

o corpo e a mente se harmonizem com as leis da natureza.

4.2 A pratica do Yoga

O yoga ¢ um estilo de vida que permite ao praticante um bem-estar fisico, emocional e mental. E
uma ferramenta para estabelecer uma nova percepcao do que € real, do que € necessario e como
estabelecer um estilo de vida que englobe as realidades interiores e exteriores. (Satyananda,
1969). Os beneficios do yoga sdo multiplos: as asanas ou posturas fisicas aumentam a
flexibilidade e fortalecem o corpo; os exercicios de pranayama ou técnicas de respiracao
desenvolvem a capacidade respiratdria enquanto ajudam a manter um estado de estabilidade
emocional e energética; e as técnicas de meditacdo acalmam a mente, buscam harmonia interior e
melhoram a concentragdo. A praticas de respiragdo e meditagdo promove uma respiragdo mais
lenta e profunda, e aumenta os niveis de dioxido de carbono (CO2) no organismo, causando uma
sedacdo natural no corpo.

O controle mental é o resultado de uma pratica regular e prolongada de todas as suas diferentes
técnicas, entre elas as asanas ou posicdes psicobiofisicas; Yoganidra ou técnica de relaxamento
fisico, emocional e mental; Mudrd ou gestos reflexologicos e energéticos; Mantras, sons,
vibragdes; Bandhas; Yamas e Niyamas conjunto de regras sociais e individuais de conduta; e
Pranayama exercicios respiratorios. Todas estas técnicas sdo a base para chegar ao mais
importante: Dhyana - a meditacdo real - que, quando dominada, permite o acesso a um estado de

supra-consciéncia intelectiva, chamado Samadhi - [luminismo (Veiga e Castro, 2014).
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Para que a pratica de yoga ndo seja apenas alongamentos, deve haver uma consciéncia na
respiragdo. Os antigos yoguis observaram que havia uma relagdo em termos de frequéncia
respiratoria e duracdo de vida de um ser vivo, entdo eles aprenderam a controlar seus padrdes
respiratorios. O processo respiratério tem uma conex@o direta com o sistema nervoso central,
portanto, se os padrdes respiratérios forem controlados, um efeito direto no estado fisico e mental
sera obtido. Além de aprender a controlar a respiracdo, o yoga ensina a estimular a respiragdo
(pranayama) durante a execucdo de diferentes asanas (posturas). O objetivo final do yoga ¢

alcangar a unido total entre respiracao, corpo e mente.

4.3 Implicagdes para o Bem-Estar da Pratica do Yoga

O yoga tem uma concepgao holistica, sua énfase ¢ o fortalecimento do corpo e da mente. Os
principais beneficios que podem ser observados a partir da pratica de yoga de acordo com
(Mccall, 2007) sdao: 1) Aumento da flexibilidade. 2) Fortalecimento dos musculos. 3) Maior
equilibrio. 4) Melhoria da fun¢do imunolédgica. 5) Melhoria da postura. 6) Melhoria da funcao
pulmonar, respirando mais lenta e profundamente. 7) Aumenta a oxigenagdo dos tecidos,
promove o retorno venoso € aumenta a circulacdo linfatica. 8) Melhora a propriocepgdo. 9)
Facilita a perda de peso. 10) Reduz os niveis de cortisol e a pressdo sanguinea. 11) Alivia a dor.
12) Leva a habitos saudaveis. 13) Encoraja o crescimento espiritual.

A influéncia da pratica de yoga nos idosos ¢ determinada pelas necessidades do individuo.
Diversos estudos cientificos, mostram que o yoga pode melhorar o bem-estar em pessoas
saudaveis e ter beneficios para os doentes. A modo de exemplo, apresentamos diversos estudos
que relacionam a influéncia da yoga no envelhecimento e descrevem as mudangas que ocorrem

na saude, na percepc¢do da qualidade de vida em idosos, praticantes de yoga.
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No nivel genético, sugerem que as praticas relacionadas ao yoga resultam em mudangas rapidas
na expressao génica, o que pode ser a base para elevados efeitos bioldgicos e de saude. (Qu, et
al., 2013)

O estudo de (Gola et al., 2011) aborda aspectos gerais do envelhecimento como medidores para
conhecer o grau de envolvimento do yoga nas pessoas que realizaram a interven¢ao. A amostra
do grupo de yoga diminuiu os valores de pressdo arterial sistolica e temperatura axilar em relacao
ao grupo de controle. Tanto a escala geriatrica de avaliagdo funcional (EGEF) quanto a escala da
depressdo geriatrica de Yesavage e a escala de valores da psique mostraram melhora. Os idosos
que praticaram yoga obtiveram resultados que indicaram uma melhora no estado de animo. No
grupo de controle, havia cinco individuos que melhoraram seu humor. Neste estudo, os objetivos
especificos que sdo a influéncia da yoga no sistema respiratorio e cardiovascular, bem como a
percepgdo da qualidade de vida dos idosos, sdo alcangados.

Num estudo clinico efetuado por Malathi, Damodaran, Shah, Patil e Maratha (2000) onde
avaliaram os individuos antes e depois da pratica de yoga, encontraram-se resultados ao fim de 4
meses relacionados com a melhoria significativa no bem-estar subjetivo e na qualidade de vida,
em 9 dos 11 factores do questionario aplicado — Subjective Well Being Inventory.

O estudo de (Bankar, et al., 2013) prolonga a pratica de por cinco anos. Apods esse periodo de
tempo, foi obtida uma melhora no sono, bem como uma diminui¢do na ingestdo de hipnoéticos, e
diminuiu o tempo necessario para adormecer. Em relacdo a qualidade subjetiva da escala de sono
(PSQI), o grupo que realizou yoga obteve melhor pontuacdo que o restante. A outra escala
utilizada foi a qualidade de vida em idosos (LEIPAD), nessa escala o grupo de yoga melhorou em
termos de funcionamento fisico (FP), autocuidado (CS), fungdo social (SF) e funcdo cognitiva

(FC). ), embora ndo tenha sido estatisticamente significante.

47



(Harinath et al,2004) realizaram um estudo para avaliar o efeito da pratica de Yoga no
desempenho cardiorrespiratério e no perfil psicologico da secrecdo de melatonina, em que se
verificou uma melhoria e aumento da melatonina correlacionada significativamente com o bem-
estar. Estes dados sugerem que esta pratica pode ser utilizada como estimulo psicofisioldgico
para aumentar a secre¢ao desta hormona, que por sua vez ¢ responsavel pela melhoria da
sensa¢ao de bem-estar.

(Halpern et al., 2014; e Oken et al., 2006), utilizaram as escalas de qualidade de vida POMS-SF e
SF-36 e, em ambos estudos, foram encontradas melhorias significativas nesse pardmetro. Por
outro lado, o estudo de Halpern encontrou melhorias no grupo de yoga em termos de saude
mental e percepcao subjetiva da qualidade do sono. O estudo de Oken obteve melhorias em
termos de elasticidade e equilibrio, mas, ao contrario, ndo foram encontradas melhorias na
cogni¢ao dos idosos.

(Shahidi et al., 2011) utilizaram a pratica do yoga para conhecer sua influéncia na qualidade de
vida de idosas com depressdo. Apos as intervengdes, o grupo de yoga e aqueles do grupo de
terapia (exercicio e alongamento) melhoraram a pontuag@o na escala de satisfacao de vida (LSS).
O grupo de mulheres que praticava yoga também melhorou a pontuacdo na escala GDS.

Segundo os estudos apresentados, varios sao os beneficios, que tem sido descritos ao longo dos
anos de investigacdes cientificas para os praticantes de yoga, antes de mais ¢ um modo de estar e
encarar a vida, que permite a pessoa trabalhar o seu corpo de um modo integral considerando o

fisico, o psiquico, o emocional e o espiritual, independentemente da religido.
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PARTE II - ESTUDO EMPIRICO

5. Metodologia da Investigacao

Este capitulo aborda a metodologia utilizada para a realizagdo do processo de investigagdo. Teve-
se em conta os objetivos e caracteristicas da metodologia para que dessem resposta a pergunta de
partida.

Para desenvolver maior proximidade com o objetivo deste estudo, foi usada a pesquisa
exploratdria, “que apresenta natureza qualitativa e contextual” (Piovensa et al., 1995 p.319). De
tipo transversal, (todas as avaliagdes foram feitas num Unico momento, ndo existindo, portanto,
periodo de seguimento dos individuo) e, de analise quantitativo e qualitativo.

Creswell (2008, p. 557) descreve: “o pesquisador retine dados quantitativos e qualitativos, analisa
ambos os conjuntos de dados separadamente, compara os resultados ou se contradiz”. Tanto os
dados quantitativos como os qualitativos sdo coletados simultaneamente e o pesquisador da igual
peso aos dados quantitativos e qualitativos. Os resultados obtidos com a andlise sdo comparados
para ver se os dois conjuntos de dados indicam quaisquer similaridades ou diferencas. (Sabet et

al., 2015)

5.1 Objetivos da investigacao

O presente estudo parte da seguinte questdo de investigagdo, “Qual é o florescimento e a
satisfacdo com a vida das pessoas mais velhas, praticantes de yoga e de que forma esta pratica
contribui para o seu bem-estar?” Assim a presente investigacao apresenta como objetivo geral:

Conhecer o grau de florescimento humano num grupo de pessoas mais velhas, praticantes de

yoga.
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E como objetivos especificos:

Conhecer os aspectos de florescimento humano em pessoas mais velhas, praticantes de yoga.
Identificar o nivel de satisfacdo com a vida num grupo de mais velhos, praticantes de yoga.
Identificar a disposicdo as relagdes interpessoais positivas um grupo de mais velhos, praticantes
de yoga.

Identificar a disposi¢do optimista/ emogdes positivas num grupo de pessoas mais velhas
praticantes de yoga.

Conhecer as implicag¢des da pratica do yoga em pessoas mais velhas.

Promover o bem-estar em pessoas mais velhas, através das necessidades identificadas.

5.2 Participantes

Esta investigacdo foi realizada a partir dos dados coletados numa amostra por conveniéncia
formada por mais velhos praticantes de yoga, que assistiam a aulas de yoga regularmente, tempo
de pratica de yoga, um ano. As idades dos participantes estdo compreendidas entre os 63 e os 81
anos. A amostra estd formada por doze participantes, ndo institucionalizados, procedentes de

Espanha e Portugal.

5.3 Recolha de Dados

A recolha da informagao foi feita mediante um inquérito por entrevista através de um conjunto de
questdes organizadas no guido de entrevista. E inquérito por questionario pelo uso da Escala de
Florescimento (Diener, 2010), e de Satisfagdao com a Vida (Diener 1985).

A recolha de dados foi efetuada entre os meses de janeiro a abril de 2019. No concelho de Beja

(Portugal) e nas cidades de Madrid, Alcala de Hendres e Tres Cantos (Espanha).
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5.4 Instrumentos de Avaliacido

O florescimento humano foi definido como a base para construir o estudo, por tanto, foram
definidos os seguintes trés instrumentos para a recolha de dados. A Escala de Florescimento
(Diener, 2010), (ANEXOS I e II), a Escala de Satisfagdo com a Vida (Diener, 1985, validada
1993), (ANEXOS III e IV) e de forma complementar uma entrevista semiestruturada construida

para esta investigacdo. (APENDICE I e II).

5.4.1 A Escala de Florescimento

A escala de florescimento foi desenvolvida por Diener et al. (2010) para medir o bem-estar
psicossocial, tomando como base a integragdo das principais teorias psicologicas que lidam com
o florescimento humano e o bem-estar pessoal. A escala de florescimento (EF) é uma escala de
autoavaliacdo, composta por oito itens, com formato de resposta em escala tipo Likert de sete
pontos que varia de 1 (discordo totalmente) a 7 (concordo plenamente), fornece um resultado
total que pode variar entre 8 (forte desacordo com todos os itens) e 56 (forte concordancia com
todos os itens).

Apresenta boas propriedades psicométricas com um o de Cronbach de 0,87. Avalia o bem-estar
psicologico de uma perspectiva eudaemonica, aspetos do funcionamento humano, como as
relagdes interpessoais positivas, autoestima, significado e proposito na vida, e optimismo. A
escala de florescimento demostra uma forte associagdo com outras escalas de bem-estar, como a
escala de satisfacdo com a vida. (Diener et al. 1985).

A escala de florescimento foi validada para a populacdo portuguesa por Silva e Caetano (2013)

revelando valores de consisténcia interna de 0,83 ¢ 0,78, nas duas amostras estudadas (Silva &
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Caetano, 2013). Para a populacdo hispana foi validada por Cassaretto e Martinez (2017) com
valores de consisténcia interna de 0,89 nas duas amostras estudadas (Cassaretto & Martinez,
2017).

A avaliacdo do florescimento foi efetuado através da versdo portuguesa e espanhola da

Flourishing Scale (FS) disponibilizada pelo autor. (ANEXOS I e II)

5.4.2 A Escala de Satisfacdo com a Vida

A escala de satisfacdo com a vida de (Diener, Emmons, Larsen, & Griffin, 1985) esta composta
por cinco itens, com formato de resposta tipo Likert de sete pontos. Pode variar entre 1 (discordo
totalmente) e 7 (concordo totalmente). A cotacdo dos itens permite obter uma pontuagdo que
varia de 5 (menor grau de satisfagdo com a vida) até 35 pontos (maior grau de satisfacdo com a
vida).

No estudo original de Diener, a escala revelou consisténcia interna, com um o de Cronbach de
0,87. A ESV ¢ recomendada como complemento a escalas que enfocam na psicopatologia ou no
bem-estar emocional, porque permite uma autoavaliagdo consciente do individuo de forma global
sobre sua vida, usando os proprios critérios da pessoa. (Pavot et al., 1993).

Esta escala foi validada para Portugal por Neto, Barros, e Barros (1990), por Simdes (1992) e,
Laranjeira (2009) com coeficiente alfa de Cronbach 0,89. Relativamente a Espanha a Escala de
Satisfacdo com a Vida foi validada num estudo feito em adultos por Vazquez, Duque e Hervas
(2012), coeficiente alfa de Cronbach de 0,88.

A avaliagdo da Satisfagdo com a Vida foi efetuada através da versdo em portugués e espanhol de

The Satisfaction with Life Scale disponibilizada pelo autor. (ANEXOS III e IV)
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5.4.3 Entrevista semi-dirigida

No sentido de recolher informag¢do de proximidade com os participantes visados, foi considerada
realizacdo de uma Entrevista Semi-dirigida, construida de raiz para esta investigagdo. Para o
efeito foi realizado um Guido de Entrevista constituido por cinco partes evidenciando as
respectivas dimensoes: 1) Caracterizacdo do participante; 2) Percep¢do do florescimento; 3)
Satisfacdo com a vida; 4) Pratica de yoga e; 5) Reflexdes e sugestdes sobre a tematica.

As questdes colocadas estdo circunscritas na primeira parte, ao fornecimento dos dados
necessarios para caracterizar os inqueridos, dentro do grupo demografico, género, idade,
habilita¢des e trabalho, e os relacionados com a pratica do yoga. As outras dimensdes, constam
de perguntas guias com o propoésito de recolher as informagdes sobre, o florescimento (relagdes
positivas, emogdes positivas, proposito de vida, otimismo), a satisfagdo com a vida (nivel de
satisfacdo e suas implicagdes na vida), a pratica de yoga (motivo da pratica, contribui¢do para o
bem-estar e satisfacdo com a vida, e suas implicagdes para a promog¢ao das emocgdes positivas), €

levantar questdes ou reflexdes finais. (APENDICE 1 e II)

5.5 Procedimentos

Inicialmente os sujeitos foram informados acerca da investigacdo e os objetivos do estudo,
esclarecendo que as informacdes fornecidas seriam soO usadas para fins desta presente
investigagdo, garantindo a confidencialidade dos dados e o anonimato. Os instrumentos foram
aplicados de forma individual, com participagdo voluntaria do participante, sendo assistido pelo
investigador para esclarecer duvidas. O tempo de preenchimento dos questionarios foi de

aproximadamente vinte minutos por cada participante. Depois da aplicagdo dos questiondrios
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referidos foi realizada a Entrevista na lingua dos sujeitos. Pedia-se sempre em cada entrevista a
autorizacdo para o participante permitir a realizagdo e gravagdo de uma entrevista semi-dirigida,

mediante um guido de entrevista, com tempo de duragdo de aproximadamente vinte minutos.

5.6 Tratamento dos dados

A Andlise estatistica dos dados obtidos através dos questiondrios foi efetuada através do
programa IBM SPSS Statistics 20. Para o analise qualitativo, das questdes abertas, efetuadas na

entrevista foi usada a metodologia de andlise de conteudo.

6. Apresentacio de Resultados

De seguida apresentamos os resultados obtidos a partir dos instrumentos utilizados.
Primeiramente, os dados relativos a caracterizacdo dos participantes, fornecidos pela primeira
parte da entrevista semi-dirigida (idade, género, habilitacdes, tempo de trabalho, tempo de pratica
de yoga, frequéncia das aulas de yoga), a partir ¢ de uma andlise de estatistica descritiva dos
dados (minimo, maximo, média, desvio padrdo e percentagem). Depois, sdo apresentados os
resultados obtidos para os instrumentos utilizados: Escala de Florescimento e Escala de
Satisfacdo com a vida, através da estatistica descritiva (minimo, maximo, média, desvio padrao e
percentagem). Por fim, ¢ apresentada o analise de conteudo da entrevista efectuada, considerando

as dimensdes de florescimento, satisfacdo com a vida, pratica de yoga e reflexdes finais.

6.1 Caracterizacio dos Participantes

Os participantes sdo pessoas idosas, inseridas nas suas comunidades. O critério de sele¢do para a

inclusao dos participantes foi ter uma pratica regular e comprometida com o yoga. Considerando

54



que se trata de um estudo de caso, ndo se procurou um numero elevado de participantes, mais sim
uma investigagdo aprofundada sobre o objetivo do presente estudo. Trata-se de uma amostra

constituida por 12 participantes: 10 mulheres (83,3%) e 2 homens (16,7%). GRAFICO 4.

GRAFICO 4 —Amostra de Género

Género

M Feminino % & Masculino %

A faixa etéria estava compreendida entre 63 e 81 anos, com média de idade de 71,9 e DP = 5,2.
Em termos de habilitagdes académica, 50% (n = 6) tinham ensino superior; 8,3% (n = 1) tinham
ensino secundario; 25% (n = 3) tinham terceiro ciclo de ensino basico ; 16,7% (n = 2) primeiro
ou segundo ciclo de ensino basico. GRAFICO 5.

A amostra estava constituida por dez participantes de nacionalidade espanhola e dois de
nacionalidade portuguesa. TABELA 2.

Outros dados relevantes para definir o perfil dos inqueridos foram os relacionados com o tempo
de pratica de yoga e a frequéncia de assisténcia ds aulas. A caracterizagdo completa dos

participantes encontra-se na TABELA 3.

33



GRAFICO 5 — Habilitacdes Académicas

Habilitacoes

1o., 20. Ciclo Ensino Basico % & 30. Ciclo Ensino Basico %
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TABELA 2. Nacionalidade dos Participantes por Género e Idade

ENTREVISTADO NACIONALIDADE GENERO IDADE
El Espanha F 69
E2 Espanha F 73
E3 Espanha F 77
E4 Espanha F 70
E5 Espanha F 71
E6 Venezuela/Espanha F 72
E7 Espanha M 81
E8 Libano/Espanha F 76
E9 Espanha M 63

E10 Espanha F 65
Ell Portugal/Brasil F 77
E12 Portugal F 69
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TABELA 3 — Caracteriza¢do dos participantes

DADOS CARACTERIZACAO PARTICIPANTES

FREQUENCIA
TEMPO QUE TEMPO
ENTREVISTADO GENERO IDADE Habilitages TRABALHOU | PRATICA DE PEAULA DE
(Ensino) (anos) YOGA (anos) YOGA POR
SEMANA
El F 69 Secundario 47 5 1
E2 73 30. Ciclo Basico 40 4 2
E3 77 3o0. Ciclo Basico 8 4 4
lo2o ciclo
E4 F 70 Basico 6 2 2
ES F 71 Superior 50 4 5
E6 F 72 Superior 30 0,75 2
E7 M 81 Superior 45 3 2
1020 Ciclo

ES8 F 76 Basico 5 5 2
E9 M 63 Superior 25 12 7
E10 F 65 Superior 10 5 2
Ell F 77 Superior 40 5 7
El12 F 69 30. Ciclo Basico 36 2 1
MEDIA - 71,9 - 28,5 4,3 3,1

DP - 5,2 - 17,1 2,8 2,2
MINIMO - 63 - 5 0,75 1
MAXIMO - 81 - 50 12 7
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6.2 Escala de Florescimento

A Escala de Florescimento (Diener et al., 2010) é composta por oito itens que examinam o bem-
estar psicologico a partir de uma perspectiva eudaemoénica. Cada item possui uma escala de
resposta de sete pontos: 1 — Discordo fortemente; 2 — Discordo; 3 — Discordo ligeiramente; 4 —
Nao discordo nem concordo; 5 — Concordo ligeiramente; 6 — Concordo; 7 — Concordo
Fortemente. O intervalo possivel ¢ de 8 a 56 pontos, onde quanto maior a pontua¢dao, maior o

grau de crescimento ou desenvolvimento psicolégico.

GRAFICO 6 — Valores alcancados na Escala de Florescimento para cada participante

Escala de Florescimento

12 45
11 43
10 49

9 47

8 53

7 54
6 43

5 50

4 55
3 49

2 49

1 47

8 12 16 20 24 28 32 36 40 44 48 52 56
i Seriel

Na pontuagdo obtida para a amostra, 0 menor valor alcangado foi de 43 pontos e o maior valor
alcangado foi de 55, com média de 48,67 e DP = 3,96. (TABELA 4). Os valores mas baixos
foram reportados pelos individuos E6 € E11 (43 pontos) e o maior valor pelo individuo E4 (55

pontos). (Grafico 7). Dos valores obtidos el 16,7% estavam no terceiro quartil, e o 83,3% nos
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valores méaximos para a escala. Podemos concluir que maioritariamente o grupo encontra-se em

um alto grau de crescimento ou desenvolvimento psicologico. A tabulagdo completa dos dados

referentes a todos os individuos, e todas as questdes da escala de florescimento apresenta-se no

APENDICE I1I.

TABELA 4 — Estatistica Descritiva Escala de Florescimento

DESVIO
ESCALA DE FLORESCIMENTO MINIMO | MAXIMO | MEDIA PADRAO
1. Levo uma vida com objectivos e significado. 4 7 5,92 0,90
2. Os meus relacionamentos sociais apoiam-me e
recompensam-me. 2 7 5,67 1,56
3. Estou envolvido e interessado nas minhas atividades
diarias. 6 7 6,58 0,51
4. Contribuo ativamente para o bem-estar e a felicidade dos
outros. 4 7 6,25 0,87
5. Sou capaz e competente nas atividades que sdo
importantes para mim. 4 7 6,25 0,97
6. Sou uma boa pessoa e levo uma vida boa. 4 7 6,08 0,79
7. Sou optimista a proposito do futuro. 3 7 5,75 1,36
8. As pessoas respeitam-me. 4 7 6,17 0,94
TOTAL 43 55 48,67 3,96

6.3 Escala de Satisfacao com a Vida

A escala de satisfacdo com a vida (Diener, Emmons, Larsen & Griffin, 1985) consiste em 5 itens

que avaliam a satisfagdo com a vida através do julgamento global que as pessoas fazem sobre ela.
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Os valores oscilam de 1 e 7, onde 1 — totalmente em desacordo; 2 — em desacordo; 3 — mais ou
menos em desacordo; 4 — nem de acordo nem em desacordo; 5 — mais ou menos de acordo; 6 —
de acordo; 7 — totalmente de acordo. A pontuagdo total varia de 5 (baixa satisfacdo) a 35 (alta
satisfacdo). Na pontuagdo obtida para a amostra: o menor valor alcangado foi de 22 pontos e o
maior valor alcangado foi 35 pontos, com média de 29,08 e DP = 3,78. (GRAFICO 7) (TABELA
5). Dos valores obtidos el 33,3% estavam no terceiro quartil, ¢ 66,6% nos valores maximos para
a escala. Os menor valor obtido corresponde ao individuo E6, o maior valor ao individuo E4. A
tabulagdo completa, dos dados referentes a todos os individuos, e todas as questdes da escala de

satisfagdo com a vida apresenta-se no APENDICE 1V.

GRAFICO 7 - Valores alcancados na Escala de Satisfaciio com a Vida para cada

participante
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TABELA 5 Estatistica Descritiva Escala Satisfacao com a Vida

DESVIO
ESCALA DE SATISFACAO COM A VIDA MINIMO | MAXIMO | MEDIA PADRAO
1. Em muitos aspectos, a minha vida aproxima-se dos meus
ideais. 2 7 5,25 1,36
2. As minhas condic¢des de vida sdo excelentes. 3 7 6,00 1,13
3. Estou satisfeito com a minha vida. 5 7 6,33 0,65
4. Até agora, consegue obter aquilo que era importante na
vida. 5 7 6,08 0,79
5. Se pudesse viver a minha vida de novo, ndo alteraria
praticamente nada. 3 7 5,42 1,24
TOTAL 22 35 29,08 3,78

6.4 Percepcao de Florescimento — Analise de Conteudo

Para o analise qualitativo, das questdes abertas efetuadas na entrevista foi usada a metodologia de

analise de contetido. Foram analisadas as dimensdes de percepgao de florescimento, percepgao de

satisfacdo com a vida, a pratica de yoga e questdes e reflexdes finais.

No que diz respeito a dimensdo de “Percep¢do de florescimento” e a sub-dimensdo “Relagdes
Interpessoais Positivas”, os participantes referiram que “sim tém Relagdes Interpessoais

Positivas” (75%), “mais o menos tém Relacdes Interpessoais Positivas” (16,70%) e “ndo t€ém

boas Relagdes Interpessoais Positivas” (8,30%) .. TABELA 6 e GRAFICO 8
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TABELA 6. Dimensao Percepcio de Florescimento — Sub-dimensido Relagdes Interpessoais

Positivas - Analise de Conteudo

Sub-dimensao Categoria % Discurso

“Meus amigos sdo queridos eles estdo ai desde antes de eu ficar
Relagdes Sim 75% villva, e eu continuei a manté-los” (E2)
Interpessoais Relagdes “Tenho amigos em todos os lugares porque gosto das pessoas,
Positivas Interpessoais gosto de estar com as pessoas” (E3)

Positivas “Eu acredito que estar bem, essa positividade, esse bem-estar
que vocé tem, essa paz, eu acho que as pessoas o sentem de
alguma forma ... eu tenho muitas pessoas sorrindo no meu
entorno” (E3)

“Sim, gracas a Deus” (ES)

“Eu sou bastante positivista nos relacionamentos ... busco a
parte boa, a parte positiva das coisas” (E7)

“Sim, em geral acho que tenho relacionamentos pessoais
positivos no meu ambiente, sempre tive eles” (E9)

“Sim, certamente, a nivel das amizades e a nivel familiar” (E10)
“Sim, gosto muito conviver com as pessoas. S20, sdo positivas,
dentro de minha classe social....” (E12)

Mais ou menos “Eu tento té-los ... agora tenho poucos relacionamentos ... eu

Relagdes 16,7% | ndo tive muitos relacionamentos na minha vida. Vocé sempre

Interpessoais pode melhorar, mas

positivas eles ndo sdo ruins”. (E1)

“Eu ndo tenho o amor de um homem, nem tenho

relacionamentos romanticos, ou coisas assim, mas para mim,
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minha vida estad coberta” (E2)

Nao Relagdes
Interpessoais 8,3% “Os piores relacionamentos sdo com a familia” (E6)

positivas

Relativamente a sub-dimensdo “Emog¢des Positivas” os participantes referiram que “sim tém
Emocdes Positivas” (66,7%), “mais o menos t€ém Emogdes Positivas” (16,70%). TABELA 7 e

GRAFICO 9

TABELA 7. Dimensido Percepcio de Florescimento — Sub-dimensio Emocdes Positivas -

Analise de Conteudo

Sub-dimensao Categoria % Discurso

Normalmente sim, sdo positivas e com meus filhos sdo muito
Emocdes Sim Emogdes 66,7% positivas” (E10)
Positivas Positivas “Manter a vida muito ativa, eu deixei de trabalhar mas

comecei trabalhar em casa” (E11)

“A cada dia tenho menos emog¢des, mas sim, digamos que eu

Mais ou menos 16,7% quero que elas sejam positivas” (E1)
Emocdes “H& coisas que me deixam um pouco triste, ¢ normal, é
Positivas humano, especialmente quando eu tive cancer”(E8)

“Eu sou um pouco instavel emocionalmente, as vezes eu posso
entrar num periodo em que emocionalmente tenho mais

emogdes negativas, mas sdo periodos que vém e vado ao longo
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da minha vida, o que € certo é que agora que pratico mais yoga
e vou aprofundando no yoga, digamos que esses periodos

foram se suavizando mais”(E9)

Relacionado com a sub- dimensdo “Proposito de Vida” os participantes referiram estar ligado a

“familia e filhos” (33,3%), “vida social, os amigos” (8,3%), ter “Paz, Harmonia,

Felicidade”(25%), ter “Saude” (16,7%), “Atitude Positiva Perante a Vida” (25%), O “Apoio do

Yoga” para encontrar o propésito de vida, (8,3%). TABELA 8 e GRAFICO 10

TABELA 8. Dimensio Percepcio de Florescimento — Sub-dimensiao Proposito de Vida —

Analise de Conteudo

Sub-dimensao Categoria % Discurso
Proposito “Estar bem com minha familia, com meus netos, com meus filhos,
de vida Familia e | 33,3% para ajuda-los da maneira que eu puder, se eles precisarem de
filhos mim para qualquer coisa”(E3)
“Aproveitar a familia”(E3)
“Ajudar em tudo o que posso para meus filhos ¢ meus netos, que é
0 mais importante”(E5)
“Entdo meu proposito de vida é aproveitar tudo o que eu posso, e
curtir meus filhos e meus netos”(E10)
“Ser feliz, ser boa madre , boa esposa, com 45 anos de casada eu
sou muito feliz’(E12)
Vida Social 8,3% “ajudar meus amigos que sempre ha alguém que precisa

ajuda ...”(E3)
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Paz,
Harmonia

Felicidade

25%

“Entdo ficar em minha paz e em harmonia, que ¢ a palavra mais
linda do mundo”(E3)

“Meu proposito de vida € ser feliz e conseguir o equilibrio” (E6)
“... 0 proposito de vida muda muito, porque nos mudamos muito,
sdo uma das coisas que eu percebi com meu envelhecimento...
estar sempre em movimento, estar sempre em atividade fisica,
emocional, espiritual... esse propdsito da vida, o atual, o de agora,

¢ encontrar o equilibrio”(E11)

Saude

16,7%

“Que Deus me ajude a ter uma vida natural, meu lar, e ter uma
melhor satde”(ES)

“... 0 proposito de vida muda muito, porque nos mudamos muito,
sdo uma das coisas que eu percebi com meu envelhecimento...
estar sempre em movimento, estar sempre em atividade fisica,
emocional, espiritual... esse propdsito da vida, o atual, o de agora,

¢é encontrar o equilibrio” (E11)

Atitude

Positiva

Perante a vida

25%

“Curtir um pouco da vida, os anos que restam e acabou” (E4)
“Tem muito a ver com a maneira de viver o presente ao cem por
cento, que ¢ uma forma, a medida que vocé o vé, aprofunda e
simplifica muito a vida”(E7)

“Meu proposito de vida é continuar me desenvolvendo como
pessoa para crescer, ¢ também fazer que tudo isto chegue ao meu
entorno, tanto quanto eu puder, eu sempre tive uma pequena
preocupagdo em transmitir e compartilhar com outras pessoas,
transferir essas atitudes positivas em dire¢@o a vida, em diregdo a
si mesmo, e talvez esse seja 0 meu proposito para mim e para os

outros, continuar crescendo nesse caminho de positividade”(E9)

Apoio  Yoga

“0O ano do yoga me ajudou muito, isso me fez ver esse propdsito
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na

dificuldades

8,3%

essa perspectiva, aceitando melhor a situagdo que eu enfrento no

final da vida e o deteriorag@o do ser”(E1)

Quanto a a sub- dimensdo “Positivismo” perante a vida, os participantes referiram “sim sou

positivo” 75%, “ndo sou positivo” (8,3%) TABELA 9 e GRAFICO 11

TABELA 9. Dimensio Percepcio de Florescimento — Sub-dimensio Positivismo — Analise

de Conteudo

Sub-dimensdo Categoria | % Discurso
“Eu tive muitas vicissitudes e falei comigo para ir para frente, e olha 14,
Positivismo Sim sou 75% aqui estou, viava e com 4 filhos... e aqui estou”E2)
positivo “O que cabe a nds na vida deve ser lutado, passado e vivido, ¢ ndo ha

outro coisa a fazer”(E2)

“Eu vejo as coisas do lado positivo ... Eu sempre vejo a garrafa cheia
até o topo”(E3)

“Sim, nos ultimos tempos tenho descoberto a atitude em relagdo a
positividade, o qudo bom &, e que € algo que se aprende”(E9)

“Sem duvida, superei um transplante de medula 6ssea ha quatro anos e
meio, isso teria derrubado o mais forte ... e que ¢ dificil de superar
fisicamente para quem ndo ¢ muito forte, e emocionalmente nio esteja
bem”(E10)

“Eu tenho meus momentos muito positivos mas as vezes tenho, sdo

menores, os momentos de decepcdo, de negatividade, mas combato

AA




muito, mas tenho sim momentos muito negativos, mas a maioria das
vezes sou muito positiva”(E11)

“Eu acho que meu otimismo vem de tudo isso... primeiro de ter nascido
em Brasil, quem nasce em Brasil sempre ¢ otimista, ¢ depois de minha
historia familiar, um pouco de meu temperamento muito ativo... ndo ¢
nem porque eu consegui, nem que ndo consegui, mas sim pelo que
sempre cultivei, sempre fui, nunca esqueci da onde eu vim, ndo esqueci

de essa coeréncia, de onde vocé vem e para onde vocé vai”(E11)

Nao sou

positivo

8,3%

“Nao sou, depois do que eu passei...” (ES)

Quanto a sub- dimensdo “Otimismo” perante a vida, os participantes referiram ‘“sim ser

otimistas” (66,7%), “mais o menos otimista” (8,3%) “ndo sou otimista” (8,3%) TABELA 10 e

GRAFICO 12.

TABELA 10. Dimensao Percepc¢io de Florescimento — Sub-dimensido Otimismo — Analise

de Conteudo

Sub-dimensdao | Categoria % Discurso

Otimismo “Eu sou otimista, eu acho todo pode ser feito, pode ser melhorado, e se
Sim sou | 66,7% tiver um revés, eu tento sair em frente e esquecer e mudar o chip e
otimista dizer agora vira algo melhor”(E2)

“Estou otimista que eu acho que pode ser feito pode ser melhorado”

“E se eles me derem uma vara, eu tento sair e esquecer e mudar
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o chip e diga agora vira algo melhor”(E2)

“Sim, sou otimista e acredito que também o transmito as pessoas, esse
otimismo meu”(E3)

“Se eu ndo fosse otimista, ndo estaria aqui”’(E6)

“Ha sempre uma esperanca de que as coisas possam ser consertadas um
pouco depois, um pouco mais longe” (E6)

“Mesmo que as coisas ndo corram bem, ndo consigo me livrar do
positivismo que gragas a Deus eu tenho”(E6)

“Sou cauteloso e apesar de ndo desperdigar ideias ... basicamente ndo
otimista, sim realista” (E7)

“Eu falo a verdade, eu separei do meu marido, sou uma mulher
divorciada e nunca tive isto, o que acontece?, Agora quero morar
sozinha” (ES8)

“Ndo sou otimista por natureza, mas venho desenvolvendo a
capacidade de me ver de uma maneira mais otimista” (E9)

“Eu ndo sou otimista parva, porque também tenho momentos para dizer
que isso ndo vai progredir e tal” (E10)

“Sou, sou otimista”(E12)

Mais ou | 8,3% “Regular ... Eu tenho problemas com a tireoide” (E4)

menos

otimista

Nao, sou | 8,3% “N&o sou otimista, depois de tudo que aconteceu comigo ... também
otimista ndo me considero pessimista” (ES)
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GRAFICO 8 - Relacdes Interpessoais Positivas
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GRAFICO 10 — Propésito de Vida
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GRAFICO 12 — Otimismo.
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6.5 Percepcio de Satisfacido com a Vida

No que diz respeito a dimensdo de “Percepcao de Satisfagdo com a Vida” os participantes
referem “estar satisfeitos” (83,3%) e “mais ou menos satisfeitos” (16,3%) TABELA 11 e

GRAFICO 13

TABELA 11. Dimensao Percepc¢io de Satisfacdo com a Vida — Analise de Conteudo

Sub-dimensao Categoria | % Discurso

Percepcdo de “Sei que poderia fazer mais coisas, sei que poderia fazer melhor, sei
Satisfacdo Satisfeito 83,3% que poderia dar mais de mim, essa ¢ a minha constante na vida,
com a vida melhorar”(E2)

“Eu sou catodlica e digo Senhor obrigado por tudo que vocé me deu,

e eu ja indo em frente” (E3)
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“Sim, estou muito satisfeita porque consegui fazer as coisas
sozinha” (E6)

“Muito sim, porque eu realmente consegui as coisas e, acima de
tudo a formagdo, e também no sentido de me conhecer” (E7)

“Sim, estou satisfeita, muito obrigado Deus” (E8)

“Sim, neste momento sim, estou satisfeito, embora ainda tenha
algumas lacunas, mas em geral posso dizer que estou satisfeito”
(E9)

“Sim, no tenho razdes para ndo estar, dentro do normal a vida corre

normalmente”

(E12)
Mais ou “Até que eu fiquei viava ndo, depois que fiquei vitiva sim” (E4)
Menos 16,7% “Mas considerando que tenho 38% das minhas habilidades” (ES)
Satisfeito “Estava mais satisfeita antes do linfoma” (E10)

13

Quanto as “ Contribui¢des para a Satisfacdo com a Vida” referem “Familia e filos” 33,3%
“Concretizar Objetivos de vida” (16,7%), “Amigos” (8,3%), “Assertividade” (16,7%), “Genética
e Cultura” (16 ,7%), “Auto- percepcao de satisfacio com a vida” (16,7%). TABELA 12 e

GRAFICO 14

TABELA 12. Dimensao Percepc¢ao de Satisfacio com a Vida — Contribui¢oes para a

Satisfa¢ao com a Vida — Analise de Contetddo

Sub-dimensdao | Categoria % Discurso

Contribuicdes “Eu morava longe da familia e ndo dava para curtir e sou muito
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para a
satisfacdo

com a vida

Familia e | 33,3% | familiar” (E4)

filhos “E a familia ¢ importante” (E7)

“A felicidade, alegria, otimismo, esperanga vem também de nossa
historia cultural de nossa histéria familiar de uma série de coisas”(E11)
“Tenho um casamento feliz, tenho dos filhos maravilhosos, tenho trés
netos, pequenos ainda mas muito queridos, uma vida familiar muito
estavel” (E12)

Concretizar “Com a minha vida ativa de trabalho eu acho que sim, eu cumpri os

Objetivos de | 16,7% | objetivos muito bem, ¢ agora é uma vida de serenidade e tranquilidade

vida o que eu tento alcangar” (E1) “Profissionalmente ¢ a parte econémica
que é importante claro” (E7)

Amigos 8,3% “... e os amigos” (E7)

“Eu sou uma pessoa muito serena ... sou feliz, porque costumo

Assertividade | 16,7% | relativizar e dizer: isso ndo ¢ tdo importante, se eu acertei esta bom, e
se ndo também esta bom, nada acontece” (E2)

“Descobrir esse jeito de me ver, e de me ver em relagdo a vida e ao
mundo” (E9)
“Talvez venha dentro do meu DNA ... porque eu ndo fiz nada para

Genética e 16,7% | sentir isso de estar satisfeita com a vida” (E3)

Cultura “E o que ja te diz, a felicidade, alegria, otimismo, a esperanga vem
também de nossa historia cultural de nossa histéria familiar de uma
série de coisas” (E11)

Auto- “Descobrir esse jeito de me ver, ¢ de me ver em relagdo a vida e ao

percepgao de | 16,7% | mundo” (E9)

satisfacdo

com a vida

“Antes de todo eu acredito que a satisfacdo, alegria, felicidade sdo de

dentro para fora, no sai de fora para dentro” (E11)
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GRAFICO 13 - Percepcao de Satisfacio com a Vida
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6.6 Percepcio com a Pratica de Yoga

Os participantes referem a relagdo do “Yoga com o Bem-estar” de (100%). Quanto o Yoga ¢ a
Satisfacdo com a vida: “Sim Relaciona o Yoga com a Satisfacdo com a vida”, (58,3%), “Mais ou
Menos Relaciona o Yoga com Satisfagdo com a Vida” (25%). Relativamente a Relagdo com
Emocgdes Positivas” (33,3%). Yoga e os Beneficios que aporta: “Relaxamento e Tranquilidade”
(83,3%), “Espiritualidade” (33,3%), “Felicidade” (8,3%), “Promoc¢dao de Atividade Fisica”

(50%) TABELA 13 — 15 .

TABELA 13 - Dimensio a Pratica de Yoga — Sub-dimensio Yoga e Bem-estar — Analise de

Conteudo
Sub- Categoria % Discurso
dimensao
“E bom para tudo, para o corpo, para a alma e para o coco (cabeca),
Yogae Relacdo do Yoga | 100% isto é, para tudo” (E2)
Bem-estar com o Bem-estar “Yoga te ajuda a estar sereno, a estar relaxado” (E3)

Eu me vejo e falo... fica tranquila, calma, respira, depois sim posso
falar” (E4)

“Ajuda ao corpo, ajuda a minha mente, quando termino com uma
aula de yoga me sinto muito relaxada” (E6)

“Minhas dores sdo removidas, me sinto bem, descansada, leve” (E6)
“... o discernimento o relaxamento, primeiro como a forma de me
encontrar bem, e segundo para trabalhar na minha atividade

profissional, ter a mente e o corpo relaxados” (E7)

“Acima de tudo a forma de respirar” (E8)
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“Saia de 14 era um relaxamento, uma paz, era paz mesmo” (E10)

“E bastante grande, muito grande, pontualmente: emocionalmente e
espiritualmente” (E11)

“Aprendi a respirar de uma maneira que ndo respirava, quando por
vezes tenho uma insonia sem ragdo, consigo ficar calma e consigo

superar esse momento” (E12)

TABELA 14 - Dimensio a Pratica de Yoga — Sub-dimensao Yoga e Satisfacio com a Vida —

Analise de Conteudo

Sub- Categoria % Discurso
dimensao
“H4 momentos em que hd uma questdo stressante, lembro-me do
Yogae Sim relaciona 58,3% | yoga e respiro, e conto até dez, e isso me ajuda a ser pacifista a estar
Satisfacao Yoga com tranquila, porque afinal, na vida, vocé ndo pode viver subjugando, eu
com avida | Satisfagdo acho que se vocé perder as formas, vocé perde a razdo, por tanto a
com a vida minha vida ¢é bastante tranquila” (E2)
“Me sentir melhor fisicamente ... tirar toda a tensdo de toda a vida ...
de tanto para ir aqui, a medita¢do contribui”’(E10)
“Sim, bastante, confirmou muito o que eu gostava em termos da
satisfagdo com a vida” (E11)
Mais ou menos “No aspecto de aceitagdo do futuro que vird ... para mim sim, claro”
Relaciona Yoga | 25% (ED)
com “Talvez sim, eu ndo pratico ha tantos anos” (E3)
Satisfagdo “Em parte sim” (E12)
com a Vida
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TABELA 15 - Dimensio a Pratica de Yoga — Sub-dimensao Yoga e Satisfacio com a Vida —

Analise de Conteudo

Sub- Categoria % Discurso
dimensao
“A ser mais positiva, mais calma” (E2)
Yoga e os Relaciona 33,3% | “E bom para tudo, para o corpo, para a alma e para o coco (cabega),
Beneficios | com Emocdes isto é, para tudo” (E2)
positivas “Porque vocé se sente melhor e vé todas as coisas melhor” (E4)
“Eu nunca foi uma pessoa negativa, mas penso que sim, ajuda nas
emogdes positivas, também ajuda a quem ¢ negativa a ser positiva”
(E12)
“Sou muito nervosa, entdo preciso me relaxar um pouco” (E4)
Relaxamento 83,3% | “Pela tranquilidade que da e pela experiéncia, como me faz ver a
Tranquilidade vida de outra maneira” (ES)

“Yoga te ajuda a estar sereno, a estar relaxado” (E3)

“Eu me vejo e falo... fica tranquila, calma, respira, depois sim posso
falar” (E4)

“Ajuda ao corpo, ajuda a minha mente, quando termino com uma
aula de yoga me sinto muito relaxada” (E6)

“Minhas dores sdo removidas, me sinto bem, descansada, leve” (E6)
“... o discernimento o relaxamento, primeiro como a forma de me
encontrar bem, ¢ segundo para trabalhar na minha atividade
profissional, ter a mente e o corpo relaxados” (E7)

“... o discernimento o relaxamento, primeiro como a forma de me

encontrar bem, ¢ segundo para trabalhar na minha atividade

profissional, ter a mente e o corpo relaxados” (E7)
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“Saia de 14 era um relaxamento, uma paz, era paz mesmo” (E10)

A ser mais positiva, mais calma (E2)

Espiritua-

lidade

33,3%

“0O yoga ¢ intimo, algo de retrospecgdo e a espiritualidade separada
da religido, ¢ uma descoberta no yoga, ver que tem espiritualidade”
(El)

“Eu sempre fui muito atraida por todas as coisas da
espiritualidade”(E3)

“Sim, sim, me ajudou muito muito inclusive buscando o equilibrio
que eu tanto almejo, isso realmente contribui muito a minha vida
emocional e espiritual”(E11)

“E bastante grande, muito grande, pontualmente: emocionalmente e

espiritualmente”(E11)

Felicidade

8,3%

“O que acontece € que claro, como comecei a fazer um pouco maior
... mais agora eu sou feliz, mas 15 anos atrds eu ndo estava feliz e

ndo sabia do yoga”(ES5)

Promoc¢ao

atividade fisica

de

50%

“E bom para tudo, para o corpo, para a alma e para o coco (cabeca),
isto é, para tudo” (E2)

“Me sentir melhor fisicamente ... tirar toda a tensdo de toda a vida ...
de tanto para ir aqui, a medita¢do contribui”’(E10)

“Embora eu tenha oitenta € um anos de idade, estou dando muita
prioridade a atividade fisica e mental”(E7)

Ajuda ao corpo, ajuda minha mente, quando termino com uma aula

de yoga me sinto muito relaxada” (E6)
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6.7. Reflexdes, sugestoes sobre a tematica

Quanto a reflexdes adicionais sobre a tematica do estudo, os participantes referem, os aportes do
yoga e “Serenidade” (16,7%), “Partilha de historia de vida” (25%), “Envelhecimento Ativo”

(16,7%), “O Yoga” (16,7%). TABELA 16

TABELA 16 — Dimensao Questoes e Reflexdes — Analise de Conteudo

Sub-dimensao Categoria % Discurso

“0 yoga me ajudou muito a aceitar o que esta chegando ...
Reflexdes Serenidade 16,7% | com serenidade”(E1)

“E uma maneira de acabar os nossos dias mais calmos e
mais serenos ... com mais convic¢do de que estamos aqui de
passagem, se isto ¢ realmente um caminho, que quando
termina, o que queres ¢ desejas ¢ ter serenidade, ter um
pouco de paz, porque ja com a nossa idade as guerras ja

eram” (E2)

“Mesmo reformado... ndo estou reformado, nunca reformei
2

Partilha de 25% reformado ¢ aquele que ndo faz nada”(E7)
historia de “Desde que comecei me aprofundar mais no yoga, tenho
vida descoberto uma outra forma de estar comigo” (E9)

Naio,... uma coisa que tenho pena, meus filhos ndo estarem
em Beja comigo.... e entdo formaram a vida em Lisboa, mas
vem ca muito, € eu vou muito e pronto, € relativamente perto

¢ passamos assim a vida”(E12)

“Mesmo reformado... ndo estou reformado, nunca reformei
2
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ao desenvolvimento

pessoal

Envelhecimento 16,7% reformado ¢ aquele que ndo faz nada” (E7)

Ativo “Eu acho que sou mais nova do que sou ... penso nisso, mas
... ja tenho 70 anos? ... me sinto até dez anos mais nova ... as
vezes penso e sim, tenho 70 anos, e a vida continua” (E4)
“Acredito que é um caminho, e que o yoga existe para todos,

O Yoga como apoio | 16,7% | e ¢é algo muito positivo para quem se aproxima com

sinceridade, e desejo que continue a se expandir, que a
humanidade também continue a crescer com o yoga” (E9)

“A reflexdo e que o yoga me ajudou a madurecer, o que eu
ndo tinha amadurecido até hoje, mesmo com todas as
oportunidades que a vida me deu de crescer, 0 Yoga esta me
fazendo mais madura e muito mais consciente e muito mais

concentrada, eu acho que é importante concentrar” (E11)

7. Discussao dos Resultados

Apresentamos de seguida a discussdo dos resultados desta investigacdo, realgando as

convergéncias ou divergéncias em relagdo aos estudos apresentados na revisdo de literatura, e

tendo presente o objetivo que norteou a investigacdo, nomeadamente, investigar as vivéncias

relacionadas com o florescimento humano num grupo de mais velhos praticantes de yoga. Por

questdes de organizacdo, a discussdo dos resultados serd efetuada de acordo com a estrutura

usada para a apresentacdo dos resultados: caracterizagdo dos participantes, analise quantitativo

das escalas de florescimento ¢ escala de satisfagdio com a vida, a analise de contetido das

entrevistas.
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Feita a andlise das escalas de florescimento e satisfacdo com a vida, e as entrevistas semi-
estruturadas a todos os participantes, € de acordo com os resultados recolhidos pode-se concluir
que o grupo de entrevistados encontra-se em um alto grau de crescimento ou desenvolvimento de
bem-estar subjetivo e psicoldgico.

Os participantes eram pessoas inseridas nas suas comunidades, praticantes regulares de yoga.
Trata-se de uma amostra por conveniéncia constituida por 12 participantes, maioritariamente
mulheres (83,3%) e homens (16,7%). A faixa etaria estava compreendida entre 63 ¢ 81 anos. Em
termos de habilitagdes académicas, a metade tinham cursado o ensino superior 50%; e outra
metade: 8,3% ensino secundério; 25% terceiro ciclo de ensino basico; 16,7% primeiro ou
segundo ciclo de ensino bdsico. A amostra estava constituida por dez participantes de
nacionalidade espanhola e dois de nacionalidade portuguesa.

A analise dos resultados obtidos das escalas de florescimento e de satisfacdo com a vida mostra
que: em termos gerais, os membros da amostra apresentam altos niveis na Escala de Satisfacao
com a Vida (Bem-estar Subjetivo), e que na Escala de Florescimento (Bem-estar Psicologico)
evidenciam poucas diferencas nas médias dos escores entre homens e mulheres, porém essas
diferencas nao sdo estatisticamente significantes, devido ao tamanho da amostra. Esses resultados
sdo consistentes com os autores anteriormente citados: 1) Argyle (1992) propds, que existem
poucas diferengas entre os sexos em relacdo a satisfacdo geral com a vida ou emogdes positivas; e
2) Diener et al. (1999) aponta que os fatores demograficos como idade, sexo, nivel de renda,
etnia, habilitagdes ou estado civil tém pouco efeito sobre o bem-estar subjetivo das pessoas.
Relativamente 4s dimensdes, “percep¢do de florescimento”, “percepcdo de satisfacdo com a
vida”, “pratica de yoga” e “reflexdes” que foram estudadas através do andlise de contetdo,

podemos destacar algumas inferéncias que apresentamos de seguida.
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Relativamente a “Percepcdo de florescimento” podemos dizer que: a sub-dimensdo, “relacdes
interpessoais positivas”, foi mencionado 75% das vezes. Este resultado estd de acordo com
(Baptista, 2013) que considera que o florescimento depende da presenga de cinco elementos na
vida do individuo, ou seja, resulta de uma vida agradavel, com significado, com experiéncias de
fluxo que pressupde uma entrega completa aquilo que realiza, com sentimentos de realizacdo e
sucesso, ¢ a presenca de relacdes positivas com os outros. Quanto a sub-dimensdo “emocgdes
positivas”, mencionada 66,7%. Este resultado vai ao encontro do enunciado por (Diener) como
componente do bem-estar subjetivo que inclui o afeto positivo e as emog¢des com um conteudo
subjetivo agradavel.

O “proposito de vida” mais mencionado pelos participantes 33% referia-se aos relacionados com
a familia e filhos. Esta dado estd de acordo com Fernidndez-Ballesteros et al. (1992), para os
idosos, a familia continua sendo a principal fonte de apoio emocional, seguranga, cuidado e afeto.
Em segundo lugar foram mencionados os sub-dimensdes relacionados com “paz, harmonia e
felicidade” 25% das vezes, concordando com (Seligman, 2012), que considerou uma mudanga do
objeto de estudo da psicologia positiva, da felicidade para o bem-estar, e que seria avaliado
através do florescimento. Em terceiro lugar aparece a sub-dimensdo “atitude positiva” perante a
vida 25%; e em quarto lugar a sub-dimensdo “satde”, a qual se relaciona com os estudos
apresentados no enquadramento teérico, Castellon et. al (2004 p. 254), apontam que as variaveis
psicossociais do idoso que parecem predizer melhor a satisfacio com a vida sdo: saude,
habilidades funcionais, contatos sociais e atividades da pessoa.

As sub-dimensdes obervadas “positivismo” 75% e “optimismo” 66,7%, estdo na linha de
Seligman (2012) afirma na sua teoria sobre o bem-estar que devemos ter pelo menos 3 dessas 6

caracteristicas adicionais: autoestima (ter uma atitude positiva em relacdo a si mesmo), otimismo,
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resiliéncia (capacidade de superar a adversidade), vitalidade, autodeterminagao e relacionamentos
positivos.

No que diz respeito a “Percepg¢ao de satisfacdo com a vida” verificou-se que na sub-dimensdo de
“percep¢do de satisfacdo com a vida”, 83% dos participantes dizem-se satisfeitos com a vida, e
16,7% mais ou menos satisfeito. Quando questionados sobre o que contribui para essa satisfacao,
foi mencionado: em primeiro lugar os aspectos relacionados com a familia e filhos, o que esta de
acordo com Fernandez-Ballesteros et al. (1992) que afirma que para os idosos, a familia continua
sendo a principal fonte de apoio emocional, seguranca, cuidado e afeto. Em segundo lugar foram
apresentados os aspectos relacionados com a “assertividade” e com a ‘“auto-percepcdo de
satisfacdo com a vida”. Esta preferéncia esta de acordo com Diener (1999) que considera que dos
dois componentes do bem-estar subjetivo, o componente cognitivo ¢ o principal componente.
Este ¢ constituido pela “percepcao de satisfagdo com a vida” ou seja, quanto um pessoa gosta da
vida que ele leva. Os dados mostram que a percepgao que os participantes tém sobre esta questdo
vinculada a satisfagdo com a vida, ¢ um contributo decisivo para a promoc¢do do envelhecimento
bem-sucedido.

No que diz respeito a “Percepgdo pratica de yoga” os idosos entrevistados reconhecem o
contributo positivo do yoga para a melhoria da qualidade de vida, no sentido de fazerem novas
amizades e praticar uma atividade fisica e mental. A totalidade de participantes relacionaram a
pratica do yoga com o bem-estar 100%. Na sub-dimensdo o “yoga e os beneficios” surge em
primeiro lugar a referéncia ao relaxamento e a tranquilidade que a pratica proporciona. Segue-se
a importancia de ter uma atividade fisica, a relacdo com a espiritualidade, com as emogdes
positivas e, com a felicidade. Os idosos entrevistados reconhecem o contributo positivo do yoga

para a melhoria da qualidade de vida, no sentido de fazerem novas amizades e praticar uma
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atividade fisica e mental. Estes resultados estio de acordo com Shahidi et al., (2011) que
utilizaram a pratica do yoga para conhecer sua influéncia na qualidade de vida de idosas com
depressdo. Apds as intervengdes, o grupo de yoga e aqueles do grupo de terapia (exercicio e
alongamento) melhoraram a pontuagdo na escala de satisfagdo de vida (LSS). Estas eidencias
também estdo de acordo com o estudo clinico efetuado por Malathi, Damodaran, Shah, Patil e
Maratha (2000) onde avaliaram os individuos antes e depois da pratica de Yoga, e encontraram
resultados ao fim de 4 meses relacionados com a melhoria significativa no bem-estar subjetivo e
na qualidade de vida, em 9 dos 11 factores do questionario aplicado — Subjective Well Being
Inventory.

Nas “reflexdes finais”, foram partilhadas historias de vida 25%, a algumas outras como a
serenidade que a pratica do yoga proporciona, os beneficios do envelhecimento ativo mediante a
pratica de atividade fisica e reflexdes sobre a filosofia do yoga.

Todos os participantes tém em comum uma alta satisfagdo com a vida e a presenca dos aspectos
vinculados ao florescimento humano. Compreendem também a pratica do yoga como uma
experiéncia positiva para promover um envelhecimento bem sucedido. Segundo (Fonseca 2011,
p.123) se esse processo for continuo, os beneficios sdo importantes: “melhoria do funcionamento
cognitivo, promo¢do da salide, aumento da satisfagdo com a vida, desenvolvimento de
competéncias de varia ordem e reforco de sentimentos de autonomia e de capacidade de
comunicacao”.

Tudo indica que o investimento na pratica do yoga promove a satisfacio com a vida e o
florescimento, dimensdes promotoras da qualidade de vida, do bem-estar e do envelhecimento
bem-sucedido. Os testemunhos dos participantes deste estudo evidenciaram uma necessidade de

criar situagdes de convivio, de ter um melhor conhecimento do outro, de partilhar a experiencia
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de pertencer a um grupo social e & comunidade. Neste sentido seria interessante investir na
sociabilidade e na inclusdo através do encontro de pessoas mais velhas através de atividades
gratificantes, promotoras de um envelhecimento saudavel e ativo. Por conseguinte, um curso que
aposte em simultaneo no desenvolvimento do “Florescimento Sénior” e na estimulagdo da pratica
continuada de “Yoga” seria uma boa op¢do a levar por diante. Nesta formagdo seriam
contemplados os aspectos da atengdo plena — “Mindfulness”- o que pode ser uma mas valia para
o desenvolvimento do envelhecimento bem sucedido.

Os individuos em florescimento relatam niveis mais elevados de satisfacdo com a vida,
envolvimento, significado, uma aprendizagem mais eficaz, relacionamentos mais saudaveis,
maior satisfacdo no trabalho e longevidade (Seligman, 2012). As evidéncias encontradas no
nosso estudo vao nesta linha, dai que o projeto de intervengdo a propor possa ser denominado de
“Florescimento Sénior & Yoga”. Relembrando a andlise realizada das escalas de satisfacdo com a
vida, da escala de florescimento e entrevistas semi-dirigidas a todos os participantes, e de acordo
com os resultados recolhidos pode-se concluir que a implementagdo deste projeto ¢ benéfico e

viavel.
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PARTE III - PROPOSTA DE PROJETO DE INTERVENCAO

8. Projeto Florescimento Sénior & Yoga

A presenga cada vez maior de pessoas idosas na nossa sociedade, desafia-nos a criar as condigdes
necessarias para o desenvolvimento de atividades para os mais velhos, assim surge a Projeto
Florescimento Sénior &Yoga. O propdsito deste projeto € dar oportunidades as pessoas idosas de
permanecer integradas na sociedade, participando numa atividade integral (social, fisica e mental)
ligada diretamente o seu bem estar e a melhoria na sua qualidade de vida. Os participantes deste
estudo, evidenciaram una necessidade de criar situagdes de convivio, de ter um melhor
conhecimento do outro, de partilhar a experiencia de pertencer a um grupo social, a comunidade.
Em funcdo dos resultados apresentados anteriormente € com base nas principais necessidades
identificadas pela presente investigacdo, formulou-se o seguinte projeto de intervencao:
“Florescimento Sénior & Yoga”, que visa as pessoas mais velhas iniciantes do yoga, com idades
a partir dos 65 anos. Nesta a¢do procura-se intervir a dois niveis: 1) promog¢ao do florescimento
sénior (relagdes interpessoais positivas, emocdes positivas, optimismo, propdsito de vida,
satisfagdo com a vida); e 2) promog¢ao do bem-estar através da pratica de yoga.

O Curso Florescimento Sénior & Yoga, terd uma duracdo de 4 meses durante a primeira etapa
com uma frequéncia de 2 vezes por semana, tempo de pratica 90 minutos. O curso pode ser

realizado no ambito das universidades sénior — RUTIS (Rede de Universidades Seniores).
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8.1 Fundamento do Projeto

Os participantes do estudo mostraram que a pratica do yoga lhes proporcionava bem-estar,
contudo, necessitavam do desenvolvimento de mais competéncias pessoais, em particular a
disposi¢do optimista faz a vida e as perspectivas do futuro.

O presente projeto de intervengdo, Florescimento Sénior & Yoga, propde a criacdo de uma
formacdo que contempla o florescimento humano das pessoas mais velhas, em particular, do
otimismo real e adequado a vida, e da pratica de yoga como promotora de bem-estar. O Yoga,
juntamente com as posturas fisicas, a meditacdo, a respiragdo e relaxamento, podem ajudar a os
mais velhos a melhorar sua qualidade de vida.

Os beneficios da yoga sdo maultiplos. Através da pratica das diferentes posturas, o corpo
desenvolve qualidades que podem ajudar a obter uma boa satde, aumentamos a flexibilidade e
fortalecemos o corpo; com a meditacdo e relaxamento, acalmamos a mente e encontramos
harmonia interior e, com as técnicas de respiragdo, desenvolvemos maior capacidade respiratdria
e consciéncia interior. O yoga ¢ una atividade que ajuda a manter a salide e promove uma
sensa¢do de bem-estar e realizacdo pessoal. O Yoga ¢ para todos, por tanto os mais velhos
saudéaveis o com algum tipo de doenga, tenham ou ndo uma boa condi¢do fisica, podem praticar,
Jé& que se adapta as necessidades de cada pessoa.

A meditagdo estara baseada nos principios do Mindfulness, a meditacdo da atencdo plena.
Estudos mostram que os meditadores regulares sdo mais felizes e mais satisfeitos do que a média
das pessoas. Esses resultados tém uma importante repercussdo na saude, ja que as emogdes
positivas estdo associadas a uma vida mais longa e saudavel. A ansiedade, a depressdo e a

irritabilidade diminuem com sessdes regulares de meditagdo. A memoria melhora, as reacdes se
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tornam mais rdpidas e o vigor mental e fisico aumenta. Os meditadores regulares tém
relacionamentos melhores e mais gratificantes. (Williams, Penman, 2015, p .13)

Elas sdao fundamentadas na terapia cognitiva com base na atenc¢ao plena (também conhecida pela
sigla em inglés MBCT — mindfulness-based cognitive therapy). A meditagdo que a técnica
propde ¢ tdo simples que pode ser feita por qualquer pessoa. Além de ajudar a resgatar a alegria
de viver, ela também impede que as sensagdes normais de ansiedade, estrese e tristeza se
transformem em infelicidade cronica ou até mesmo em depressdo. (Williams, Penman 2015,
p.14)

Queremos que o projeto Florescimento Sénior & Yoga, proporcione a todos os participantes a
oportunidade de vivenciar os beneficios de uma pratica de yoga, desenhada para desenvolver

positivamente os aspectos fisicos, sociais e psicoldgicos dos individuos.

8.2 Objetivos

O presente projeto de intervengdo tem como objetivo geral:

Promover o florescimento e o bem-estar das pessoas mais velhas considerando a pratica de yoga.
E como objetivos especificos:

Desenvolver competéncias de florescimento humano em pessoas mais velhas a partir do
autoconhecimento.

Desenvolver competéncias de bem-estar através do mindfulness

Promover o envelhecimento ativo e saudavel através da integracdo e pertenca a um grupo social
de praticantes iniciais de yoga.

Promover o envelhecimento saudavel a traves da pratica de atividade fisica
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8.3 Publico Alvo

O Curso Florescimento Sénior & Yoga, destina-se a pessoas a partir dos 65 anos, participantes

dos programas da universidades seniores.

8.4 Recursos

Para a organizagdo do Curso Florescimento Sénior & Yoga, a lideranga do projeto serd de um
profissional da Gerontologia Social, com os seguintes recursos:

Recursos humanos: equipe multidisciplinar, professor de yoga, psicdlogo, assistente social.
Recursos matérias: espaco fisico para a realizacdo da aula de yoga, tapetes de yoga.

Itens bésicos: o restante de itens, tais como material de promogao, divulgacdo, inscrigdes, €
outros necessarios, serdo fornecidos pela respectiva universidade sénior implementadora do

projeto.

8.5 Planificacdo das Atividades

O projeto de interven¢do Florescimento Sénior & Yoga, serd executado pelos seguintes
profissionais, especialista em Gerontologia Social, Assistente Social, Psicologo, Professor de
Yoga. Tendo em conta os participantes, foi elaborado um programa de planificacdo das diversas
atividades, com os objetivos definidos, os recursos necessarios € o desenvolvimento de cada
atividade. TABELA 17

O tempo de execucdo do projeto Florescimento Sénior & Yoga terd uma duracdo de quatro

meses, 32 semanas, cento e¢ noventa e seis horas (196 h) TABELA 18. Foi desenhado
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especialmente para este projeto, um programa de pratica de yoga tendo em conta os objetivos

definidos. APENDICE VI

TABELA 17 — Planificaciao das atividades do projeto Florescimento Sénior & Yoga

OBJETIVO ATIVIDADE RECURSOS DESENVOLVIMENTO DE
ATIVIDADES
Desenvolver Al. Construgdo do | * Caderno | * Desafiar cada pessoa:
competéncias de | diario de florescimento | colorido * A escrever seus pensamentos e
florescimento  humano personalizado momentos que contribuiram para o seu

em pessoas mais velhas

* Esferografica

desenvolvimento € bem-estar.

a partir do * A registar acontecimentos de vida e
autoconhecimento. estratégias que o levem a uma disposicao
otimista.
A2, Registro | * Telemével ou | * O registo sera feito de momentos
fotografico dos | camara felizes que transmitam otimismo,
momentos felizes a | fotografica. positivismo e satisfagdo com a vida.
partir de uma | * Mochila * Exposi¢do de fotografia com os
caminhada meditativa. | * Chapéu registos fotograficos dos participantes
* Agua e almogo
Desenvolver A3. Descobrir através | * Tapete de yoga | * Realizagdo de: técnicas de respiragdo,

competéncias de bem- | das praticas de yoga a | * Roupas | praticas de relaxamento e; diversas
estar atraveés do | capacidade de ter | comodas técnicas de meditacdo que levem a
mindfulness consciéncia,  atencdo desenvolver os conceitos do mindfulness
centrada no momento
presente, auto-aceitarse
Promover o | A4. Conhecer pessoas, | * Tapete de yoga | * Realizar aulas de yoga 2 vezes por
envelhecimento ativo e | criar e  aprofundar | * Roupas | semana.
saudavel através da | amizades, a partir da | comodas * Participar das atividades de integracdo
integragdo e pertenga a | pratica de yoga * Agua do grupo de praticantes de yoga
um grupo social de * 1 retiro
praticantes iniciais de * 1 reunido de convivio
yoga.
Promover o|AS Préatica de | * Tapete de yoga | * Realizar aulas de yoga 2 vezes por

an




envelhecimento saudavel | exercicios fisicos,

Através da pratica de | técnicas de respiragdo,
atividade fisica técnicas de

alongamento fisico.

* Roupas | semana
comodas * Pratica de posturas fisicas
* Agua * Técnicas de respiragdo

TABELA 18 Descricao de Atividades/Tempo do Projeto Florescimento Sénior & Yoga

ATIVIDADE TEMPO DESCRICAO DA ATIVIDADE

Al. Construgdo do diario de florescimento 12 horas Escrever o diario de florescimento. Registar
1 vez por semana.

A2. Registro fotografico dos momentos felizes a

partir de uma caminhada meditativa. 4 horas Caminhada meditativa, primeiro sdbado do
projeto.

A3. Descobrir através das praticas de yoga a

capacidade de ter consciéncia, aten¢do centrada no | 64 horas

momento presente, auto-aceitarse Reflexdo Florescimento & Yoga

A4. Conhecer pessoas, criar e aprofundar 1 saida de almogo de convivio (4 horas)

amizades, a partir da pratica de yoga 52horas 1 retiro de 2 dias (48 horas)

A.5 Pratica de exercicios fisicos, técnicas de

respiracdo, técnicas de alongamento fisico. 64 horas Aulas de yoga, duas vezes por semana, 4
meses.

TOTAL

196 horas

8.6 Avaliacao do Projeto

O plano de avaliagdo do projeto Florescimento Sénior & Yoga, pretende comparar o nivel de

percepgdo de florescimento e satisfagdo com a vida dos participantes, antes e depois da execugdo

das atividades do projeto. “Avaliar ¢ comparar num determinado instante, o que foi alcangado
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mediante uma ac¢do e o que se deveria ter alcangado de acordo com uma previa programagio”
(Espinoza, citado em Perez Serrano, 2008, p.83)

A avaliagdo constante durante o decorrer do projeto visa obter durante todas as fases, a defini¢ao
das necessidades identificadas e o cumprimento dos objetivos. Os projetos podem optar por
varios modalidades de organizacdo de avaliacdo, mas, geralmente, combina-se uma autoavaliagado
e um avaliagdo interna ou externa. (Guerra, 2002)

Sendo una equipa interdisciplinar ¢ preciso manter reunides periddicas para um melhor
planeamento, execugdo e avaliagdo das atividades. O projeto serd avaliado também, de forma
constante, mediante observag¢do direta e em conversas informais para observar as respostas a
nivel de entusiasmo, compromisso e frequéncia dos participante e por tanto com a adequacao ou
desadequacdo das atividades.

Finalmente, a avaliacdo a todos os niveis, permite- nos concluir se o projeto foi benéfico para os
participantes, se precisa ser reformulado a nivel da pertinéncia das atividades, ou se os resultados

obtidos sugerem a continua¢do com uma segunda etapa do projeto Florescimento Sénior & Yoga.
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SINTESE CONCLUSIVA

O florescimento e a satisfacdo com a vida pode ser observado em pessoas com mais de 60 anos,
em particular, nos mais velhos que participam de um grupo social, que tém relagdes interpessoais
positivas, que mantém um envelhecimento ativo mediante a pratica de uma atividade fisica.
Apresentam-se como pessoas comprometidas com um proposito de vida, sdo mais positivos e
otimistas e com melhor qualidade de vida e, portanto, com satisfacdo pela vida. Assim,
envelhecer converte-se numa etapa de vida que pode ser cheia de significado e plenamente
vivenciada. S3o mais valias para os mais velhos, em termos sociais, as novas amizades, o
convivio e relacionamentos com outras pessoas €; em termos pessoais a importancia da saude
fisica e mental

No contexto, compreende-se a necessidade de mais trabalhos relacionados com a psicologia
positiva e o florescimento humano visto que reverteria em ganhos reais para os mais velhos, suas
familias, e a sociedade. A visdo holistica da pratica de yoga que reconhece as dimensdes
biologica, psicoldgica, e espiritual, contribui de forma benéfica para a satide e o bem-estar.
Apesar das dificuldades inerentes ao processo de investigacdo e ao limitado nimero de
participantes, considera-se que a concretizagdo do estudo permitiu alcangar os objetivos
formulados e ampliar os conhecimentos na area da psicologia positiva e a psicogerontologia. O
percurso desta investigagdo foi amplamente gratificante em termos pessoais e profissionais da
Gerontologia Social e Comunitaria. Destacamos a mais valia de ser um estudo intercultural, feito
com espanhdis e portugueses.

Partindo dos objetivos de estudo e segundo a questdo de investigacao: “Qual € o florescimento e

a satisfacdo com a vida das pessoas mais velhas, praticantes de yoga e de que forma esta pratica
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contribui para o seu bem-estar?”, pode-se referir que esta abordagem deste estudo, permitiu uma
melhor percep¢do dos elementos a serem analisados e contribuiu para que os objetivos fossem
respondidos e alcancados de forma favoravel.

Como recomendagdes finais, seria desejavel que: 1) Os resultados deste estudo encorajassem
outros investigadores a explorar o tema do florescimento humano através de estudos
longitudinais (quantitativos e qualitativos) com o objetivo de saber se o florescimento pode ser
um estado permanente ou ndo, comparando praticantes de yoga com praticantes de outras
atividades fisicas/sociais; 2) Os cuidadores, familiares, profissionais de saude que participam da
vida do idoso, podem-se vincular em atividades que levassem ao seu proprio florescimento, seja
através de praticas integrais como o yoga ou o mindfulness; 3) Seria ideal que os profissionais da
Gerontologia Social e Comunitaria viessem as praticas integrais como parte dos processos de
interven¢do que visam promover a satisfacdo com a vida e o florescimento humano e; 4)
continuar com um estudo mais abrangente em numero de pessoas, em particular do sexo
masculino, e alargar o estudo do florescimento sénior a quem ndo pratica yoga.

Esperamos que este estudo possa contribuir para o desenvolvimento de posteriores investigagdes
no ambito da Gerontologia Social e Comunitaria, sensibilizando e despertando a curiosidade dos
profissionais para a promog¢do do florescimento sénior em contextos de Satde na comunidade.
Em particular, para levar adiante esta agdo, salientamos a relevancia dos contributos da psicologia
positiva e do florescimento humano para viver melhor a partir dos 60 anos, e a mais valia da
associacdo da pratica de yoga e do midfulness ao longo do ciclo de vida para a promog¢ao do
bem-estar, em todas as faces da vida.

Nesta investigagdo consideramos que a proposta do Projeto de intervengdo “Florescimento Sénior

& Yoga” ¢é exequivel, e um 6timo ponto de partida para promover o bem-estar e florescimento
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dos mais velhos. Face aos resultados obtidos com este projeto, procuramos estimular e envolver
a comunidade sénior no desenvolvimento do seu bem-estar, uma vez que demostrdmos que as
vivéncias relacionadas com o florescimento tornam a vida dos mais velhos mais otimista, positiva
e satisfeita. Nesta a¢do ¢ preciso realizar atividades de acordo com as pessoas visadas que
permitam: 1) Promover o florescimento e o bem-estar das pessoas mais velhas considerando a
pratica de yoga; 2) Desenvolver competéncias de florescimento humano em pessoas mais velhas
a partir do autoconhecimento; 3) Desenvolver competéncias de bem-estar através do mindfulness;
4) Promover o envelhecimento ativo e saudavel através da integragdo e pertenca a um grupo
social de praticantes iniciais de yoga; e 5) Promover o envelhecimento saudavel a traves da
pratica de atividade fisica.

O projeto de intervengdo “Florescimento Sénior & Yoga” constitui uma mais valia deste estudo
uma vez que pode permitir as pessoas mais velhas que nele participem experiéncias relacionadas
com o desenvolvimento de relagdes interpessoais positivas, emocdes positivas, otimismo,
propdsito de vida que permitem a promog¢do do bem-estar geral, ¢ de um envelhecimento bem-
sucedido. Igualmente este ¢ um projeto que s6 pode ser desenvolvido a partir da aplicagdo dos
conhecimentos e boas praticas da psicologia positiva que € a alavanca para mais satisfacdo com a
vida, bem estar e florescimento humano, possibilitando um envelhecimento bem-sucedido na

comunidade.
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APENDICES

APENDICE I — Guiio de Entrevista

GUIAO DE ENTREVISTA — FLORESCIMENTO EM PESSOAS MAIS VELHAS,

PRATICANTES DE YOGA

Tema: Florescimento em pessoas mais velhas, praticantes de yoga.

Autora: Sandra Rebeca Lozano Carvajal

Objetivo: Conhecer o florescimento humanonum grupo de pessoas mais velhas praticantes de

yoga

Participante:

Objetivos Dimensao Sub-dimensao Questdo

Especificos

1. Caracterizar o Caracterizagdo | Género, idade, Género:

participante do habilitagdes, Qual ¢ a sua idade?
participante tempo de | Quais as suas habilitagdes?

trabalho, Quanto tempo trabalhou?

tempo de pratica
de yoga,
frequéncia das

aulas de yoga

Quanto tempo leva praticando yoga?

Qual ¢ a frequéncia com que assiste a aula de yoga?

II. Identificar a
percepcion de

florescimento

Percepcdo de

Florescimento

Relagoes
interpessoais
positivas
Emocgdes

positivas

Acredita que tem relagdes interpessoais positivas?
O que contribui para ter emogoes positivas?
Acredita que ¢ uma pessoa positiva?

Qual ¢ seu proposito na vida?

Acredita que € optimista?

10A




Propdsito de

vida
Positivismo
Optimismo
III. Identificar a Satisfacao Percepcdo de Esté satisfeito com a vida?
satisfagdo com a com satisfagdo com a | O que contribui com essa satisfagdo ?
vida avida vida
Contribuigdes
para a
satisfacdo com a
vida
IV. Conhecer a Préatica de | Yoga e bem- | O que o levou a praticar yoga?
pratica yoga estar, Qual ¢ a contribui¢@o do yoga para o seu bem-estar?
de yoga Yoga e | Qual ¢ a contribui¢@o do yoga para a sua satisfacio
satisfagdo com a vida?
com a vida Acredita que a pratica do yoga ajuda a ter emogdes
Yoga e emogdes | positivas?
positivas
V. Conhecer se Reflexdo, Reflexodes Existe alguma questdo/ reflexdo que gostaria de colocar?
existe alguma sugestoes
reflexdo ou sobre
sugestdes sobre a tematica

a tematica
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APENDICE II — Guia de Entrevista - Espanhol

GUION DE ENTREVISTA — FLORESCIMIENTO EN MAYORES PRACTICANTES DE

YOGA

Tema: Florecimiento en mayores practicantes de Yoga.

Autora: Sandra Rebeca Lozano Carvajal

Objetivo: Conocer el florecimiento humano en un grupo de mayores, practicantes de Yoga.

Participante:

Objetivos Dimension Sub-dimension Pregunta
Especificos

1. Caracterizar el Caracterizacion | Género, edad, Género:

participante

del participante

escolaridad,
profesion,

tiempo de
trabajo,

tiempo de
practica

de yoga,
frecuencia de las

clases de yoga

(Cual es su edad?

(Cual es su escolaridad, qué estudio?
(Cuanto tiempo trabajo?

(Cuanto tiempo lleva practicando yoga?

(Con qué frecuencia viene a clase de yoga?

II. Identificar la
Percepcion de

florecimiento

Percepcion de

Florecimiento

Relaciones
positivas
Emociones
positivas
Proposito de vida

Positivismo

(Cree que tiene relaciones personales positivas?
(Qué contribuye para que tenga emociones positivas?
(Cree que es una persona positiva?

(Cual es su proposito de vida?

(Cree que es una persona optimista?
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Optimismo

I11. Identificar la Satisfaccion Percepcion de (Esta satisfecho con la vida?
satisfaccion con la | con Satisfacciéon con | ;Qué contribuye con esa satisfaccion?
vida la vida la
vida
Contribuiciones
para la
Satisfaccion
con la vida
IV. Conocer la Practica de | Yogay bienestar | ;Qué lo llevo a practicar yoga?
practica de yoga yoga (Cual es la contribucion del yoga para su bienestar?
Yoga y | (Cual es la contribucién del yoga para su satisfaccion
Satisfaccion con la vida?
con la vida (Cree que la practica del yoga le ayuda a tener
emociones
Yoga y | positivas?
emociones
Positivas
V. Conocer | Reflexiones y Reflexiones (Le gustaria comentar algo mas sobre este tema?

reflexiones

Y sugerencias sobre

el tema

sugerencias
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APENDICE III — Dados Tabulados Escala de Florescimento

ESCALA DE FLORESCIMENTO El | E2 | E3 | E4 | ES | E6 | E7 | E8 | E9 | E10 | E11 | E12
1. Levo uma vida com objectivos e significado. 6 7 5 7 5 6 7 6 6 6 6 4
2. Os meus relacionamentos sociais apoiam-me e
recompensam-me. 6 6 7 6 7 4 7 7 6 4 6 2
3. Estou envolvido e interessado nas minhas
atividades diarias. 6 7 6 7 7 6 7 7 6 7 7 6
4. Contribuo ativamente para o bem-estar e a
felicidade dos outros. 6 6 6 7 7 7 6 7 6 7 4 6
5. Sou capaz e competente nas atividades que sao
importantes para mim. 7 5 6 7 7 6 7 6 6 7 4 7
6. Sou uma boa pessoa ¢ levo uma vida boa. 6 6l 61 71714161616 7 6 6
7. Sou optimista a proposito do futuro. 5 6 7 7 3 6 7 7 5 5 4 7
8. As pessoas respeitam-me. 5 6 6 7 7 4 7 7 6 6 6 7
TOTAL 47 | 49 | 49 | 55|50 | 43 | 54 | 53 |47 | 49 | 43 | 45
DESVIO PADRAO 0,6 106|06(04|15]1,2]05(05]041 1,1 | 1,2 ] 1,8
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APENDICE IV — Dados Tabulados Escala de Satisfacdo com a Vida

ESCALA DE SATISFACAO COM A

VIDA El1 |E2 |E3 |E4 |E5 |E6 |E7 |E8 |E9 |E10 |Ell |E12
1. Em muitos aspectos, a minha vida

aproxima-se dos meus ideais. 5 5 6 7 7 2 6 6 5 5 4 5
2. As minhas condi¢des de vida sdo

excelentes. 6 6 7 7 7 3 7 6 5 6 6 6
3. Estou satisfeito com a minha vida. | ¢ 6 6 7 7 6 7 7 5 6 6 7
4. Até agora, consegue obter aquilo

que era importante na vida. 7 6 7 7 5 5 6 6 5 7 6 6
5. Se pudesse viver a minha vida de

novo, ndo alteraria praticamente nada. |3 5 7 7 5 6 7 5 4 5 5 6
TOTAL 27 128 |33 |35 |31 (22 |33 |30 |24 (29 |27 |30
DESVIO PADRAO L5105 0,5 (0,0 |1,1 {1,8 |0,5 0,7 |04 (0,8 |09 |0,7
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APENDICE V - Entrevistas

ENTREVISTA 1

(Cuantos afios tienes?

Sessenta y nueve (69) afios

(Hasta qué afio estudiaste de escuela?

Estudie hasta los 17

LY qué estudiaste?

El bachiller primero y luego un par de cursos para ser técnico de laboratorio.

LY trabajaste en eso?

Trabaje como técnico de laboratorio, sin embargo, mis funciones eran mas de oficina era
secretaria de un departamento de investigacion cientifica.

LY trabajaste cudnto tiempo?

Trabaje desde los 17 que empecé hasta los 64 afos que me jubile con un par de afios de
excedencia...

(Trabajaste en laboratorio farmaceutico?

No, en grupo de investigacion, con fisicos y luego después ya cuando volvi de Alemania estuve
un tiempo con ellos y luego pasé al ministerio desde el 89 hasta que me jubile,me jubile en el
2013

(Cuanto tiempo llevas practicando Yoga?

En total tres anos contando con este ultimo que llevo y los otros dos anteriores de cuando tenia
cincuenta, aproximadamente.

(Con qué frecuencia lo haces en el Gltimo afio?
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Una hora y media a la semana.

(Ta crees que eres una persona positiva?

Si, lugar a dudas soy una persona positiva.

(También tienes relaciones interpersonales positivas?

Procuro tenerlas. Yo ahora tengo muy pocas relaciones tengo con mi hija y mis nietos y Carlos
que es mi amigo. Y un poquito mas con Paco y con los vecinos que me digo buenos dias, o sea
muchas relaciones ya no tengo, Tampoco he tenido muchas relaciones en mi vida.

(En general crees que son relaciones interpersonales positivas?

Si, siempre se pueden mejorar pero no estan mal.

(Crees que tienes emociones positivas?

Yo cada vez tengo menos emociones pero si digamos que yo quiero que sean positivas.

(Tu mente esta preparada para llamar esas emociones positivas?

Si

(Crees que tienes un propdsito de vida?

En eso te diré que el afio de Yoga me ha ayudado mucho, me ha hecho ver ese proposito esa
perspectiva de una manera mas...aceptando mejor la situacion a la que me enfrento al final de la
vida y al deterioro.

(Dirlamos que si tienes un proposito de vida?

Si, siempre tengo un proposito de vida, si, si no, yo creo que no podrias vivir, sin propésito seria
muy dificil vivir.

(Estas contenta con tu vida?

Si, si.

(Crees que cumpliste con tus objetivos que trazaste antes en tu vida?
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Con los anteriores con mi vida activa y eso yo creo que si y los objetivos los cumpli bastante
bien y ahora es una vida més de pues de serenidad y tranquilidad que es lo que yo intento
conseguir, ese es el proposito la serenidad y la tranquilidad.

(Que crees que ha contribuido con ese paso de una etapa a la otra para tener esa satisfaccion?

En ese punto concreto el Yoga me ha ayudado mucho, de aceptar lo que viene con serenidad ,
las demaés cosas ya las tenia yo.

(Entonces que te llevo a practicar yoga?

Pues el haber conocido a Paco y que hizo un viaje a la india a hacer un curso de yoga eso me
llamo la atencion por que el Yoga ya me habia gustado y entonces empecé a hablar con el sobre
esto y me invitd a su clase y ha resultado muy efectivo y muy beneficioso.

(Crees que el Yoga te ayudd a aumentar este bienestar actual?

A mi si, a mi si

LY contribuy6 para esta satisfaccion con la vida?

En el aspecto de aceptacion del futuro, que va a llegar seguro, a mi si.

(Frente a las emociones que genera, me dijiste que eras una persona positiva, con emociones
positivas, crees que el Yoga te ha ayudado?

Hay una cosa que tiene el Yoga que a mi me gusta, yo lo entiendo como algo intimista algo de
retrospeccion y también la espiritualidad, y la espiritualidad separada de la religion , tendra
alguna relacion pero no es lo mismo, no se confunde la espiritualidad con la religion, entonces a
mi el aspecto espiritualidad me gusta y ha sido como un descubrimiento en el Yoga ver que tiene
espiritualidad.

(Tu practicas otra religion?
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No yo soy atea desde muchos afios como cuarenta y algo, cuarenta y cuatro, cuarenta y cinco y
soy atea, no creo en nada, yo creo en lo que se ve en lo que existe en lo qué hay en lo que pisa el
suelo, pero sin embargo entiendo que la espiritualidad es otra dimension, es una dimension
personal muy satisfactoria y muy placentera.

(Terminamos las preguntas formales, quisieras comentar algo mas sobre el Yoga y tu vida, como
la ves ahora?

No, yo soy muy parca.
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ENTREVISTA 2

(Cuantos afios tienes?

setenta y tres (73) afios

(Hasta que afio estudiaste ?

Yo estudie hasta los 19, es que hice una carrera técnica de tres afios de belleza, entonces era tres
afios solo, y con 19 ya estaba trabajando.

(Durante cuanto tiempo trabajaste?

Toda mi vida. Trabaje mas de 40 por que me quedé viuda de 39 afios y mi marido tenia una
empresa de una imprenta y al morir, yo me hice cargo, 4 nifios pequefos y entonces he trabajado
hasta que me he jubilado.

(A los cuantos afios te jubilaste?

Me jubilé a los 67

(Cuanto tiempo llevas practicando Yoga ?

Cuatro afios

(Cada cudnto vienes a clase de yoga?

Dos veces a la semana de dos horas, lunes y jueves

(Tl crees que eres una persona positiva?

Yo creo que si. Si por que he tenido muchas vicisitudes y he dicho, hay que tirar palante y mira
ahi estoy. Creo que si. Tienes circunstancias que te unen, yo perdi con 39 afios a mi marido
llevaba 17 afios casada con ¢él, tenia cuatro hijos pequefios y era mi vida, y entonces te quieres
meter debajo por que dices y ahora que hago, pero tire pa’lante como creo que hacen todas las

madres y bueno, pues yo creo que si, soy positiva.
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(Crees que eres optimista?

Creo que si, no un optimismo exagerado por que no lo pongo todo de color de rosa, pero como
soy bastante consecuente, tengo los pies sobre la tierra, soy optimista en cuanto a que creo que se
puede hacer se puede mejorar y si me dan un palo pues trato de salir pa’lante y olvidarlo y
cambiar el chip y decir ahora vendré otra cosa mejor, creo que si que soy positiva.

(Crees que tienes relaciones interpersonales positivas?

Si, con amigos, con mis hijos, con mis nietos, en mi entorno, no tengo amor de hombre, ni tengo
relaciones amorosas, ni cosas de esas pero para mi, mi vida esta cubierta, no tengo esa necesidad
de compartir la vida con otra persona, vamos creo, no se, a lo mejor sigue, las circunstancias
cambian, pero hasta ahora, ya te digo 32 afios viuda y no he tenido esa necesidad de .....mi vida
personal, he sacrificado un poco mi vida personal en base al trabajo y a mis hijos por que eran
muy pequeios, el cuarto de mis hijos tenia seis afios, no te queda tiempo para un sefior.

[Tienes emociones positivos ahora, tu entorno es positivo, tu eres una persona positiva y tus
sentimientos y tu expresion hacia los demas es positivo?

Si soy muy feliz con mis nietos son un amor me adoran mis hijos son muy buena gente que es lo
que he pedido y mis amigos son entrafiables estan ahi desde antes que me quedara viuda lo cual
significa que los he seguido conservando.

(Estas satisfecha con tu vida?

Dentro de un orden si, se que podia hacer mas cosas se que podia hacerlo mejor se que podia dar
mas de mi esa es mi constante en la vida mejorar pero de entrada es un cinco, me siento bien.
(Qué crees que contribuye con eso de sentirte bien?

Contribuye a que quizds me voy a la par, que soy una persona muy serena, y entonces esto,

ademds me ayuda a hacerlo todavia mas, y eso hace a que relativice las cosas, por qué hay veces
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que le damos mucha importancia a una cosa que no la tiene tanta, entonces en ese sentido yo
estoy contenta, por que yo acostumbro a relativizar y decir esto no es tan importante, si lo
consigo bien y si no lo consigo no pasa nada, quiero decirte que no me marco metas de decir esto
tiene que ser por ....no, trato de solucionarlo si es de mejorarlo pero no me implica un
desasosiego, me entiendes Sandra, no es una cosa que me quita el suefio, de hecho duermo
fenomenal gracias a Dios.

(Qué te llevo a practicar yoga?

Mira en realidad fue mi hijo, el cuarto de mis hijos el que me dijo mama yo creo que te vendria
muy bien hacer Yoga por que es una filosofia de vida que te va a tener mas ocupada, mas
tranquila por que antes yo hacia gimnasia, pilates pero no era una cosa que tuviera mucho tiempo,
a veces no iba por que he trabajado mucho, mi hijo me dice vamos a llamar hay aqui una
cerquita, yo vivo en Castellano y llamamos... y luego con Paco, la verdad es que muy bien por
que Paco para las sefioras mayores como yo nos da tregua o sea va despacito, las asanas no son
muy complicadas, yo por suerte tengo bastante ligereza para hacer las asanas y me va bien, hay
otras cosas que me cuestan, pero no me preocupo, yo por ejemplo con la cicatriz, hay dos asanas
la esfinge que no puedo subir la cabeza, a mi me han cosido por dentro también y me tira mucho,
no es que me duela, la sensacion es que no puedo estoy forzandome y como Paco nos dice que no
nos esforcemos, digo pues hasta ahi hago la misma asana de otra manera que no sea tan fuerte
(En términos generales tu crees que el Yoga ayuda para tu bienestar?

Siy mucho.

,Ta crees que el Yoga contribuye para estar satisfecha con tu vida?

Me contribuye y ayuda en todo, porque yo hay veces no soy de pelear, pero hay veces que hay un

tema estresante yo me acuerdo del Yoga y respiro y cuento hasta diez y eso me ayuda a ser
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pacifista a tener tranquilidad, por que en definitiva en la vida tampoco puedes vivir avasallando,
yo pienso que si pierdes las formas pierdes la razén con lo cual mi vida es bastante tranquila.
(Crees que el Yoga te ha ayudado de alguna manera?

El Yoga me ayuda mas a serenarme y a tranquilizarme y a ver la vida como una perspectiva
digamos mas tranquila, me ayuda en cuanto a que no le doy tanta importancia a las cosas y eso
para mi es bueno, por que yo soy de las que antes me metia una cosa a la cabeza y me comia el
coco y estaba todo el dia dandole vueltas a ver hasta que se solucionaba y entiendo que a veces
no es cuestion de lo que t piensas, por que claro con el pensamiento y sobre todo por la noche
poco puedes hacer con lo cual eso me ha ayudado a eso a ser mds, no encuentro la palabra, a ser
mas positiva mas tranquila, pero me ayuda, tan raro.

(Ya hemos terminado con la entrevista, te gustaria comentar una cosa mas de lo que te he
preguntado que se haya quedado?

Bueno yo aconsejaria a todas las personas que se metieran en esto por que es una forma de acabar
nuestros dias mas tranquilas, mas serenas, con mas conviccidon de que estamos aqui de paso, si es
que esto en realidad es un camino que cuando lo acabas lo que quieres y pretendes es tener
serenidad, tener un poco de paz, por que ya con nuestra edad las guerras ya fueron. Yo ya luche
mucho, es la vida, son las circunstancias es uno y sus circunstancias, lo que le cae a uno en la
vida hay que lucharlo pasarlo y vivirlo y no queda otra.

Muchas gracias De nada
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ENTREVISTA 3

(Cuantos afios tienes?

Setenta y siete (77) los cumpli el dia 5 enero de este afio. El niimero més bonito que me podia
tocar cumplir el 77, me encanta el 7.

(Qué estudiaste?

Yo trabaje de auxiliar de enfermeria unos pocos afos por que yo me casé con un sefior que
ganaba mucho dinero entonces no tuve necesidad de trabajar y ademds tampoco el queria que
trabajase, pero hubo desavenencias, entonces dije, toca hacer algo, pero estuvimos separados dos
afios luego volvimos otra vez a estar juntos, y entonces yo estuve trabajando un tiempo, como
siete afos, una cosa asi, luego yo lo dejé tambien, trabajé como mucho ocho afios.

(Cuanto tiempo llevas practicando yoga?

Yo empecé a practicar el Yoga hace bastantes afios, Yo tenia una vecina que vivia en mi casa y
ella tenia una academia de Yoga, yo ya estaba casada, y estuve con ella como cuatro o cinco
afios, luego yo ya lo dejé por que me fui a vivir a otro sitio y en fin ya me venia mal, y aqui llevo
cuatro anos, me parece, con Paco.

(Con qué frecuencia lo practicas?

Aqui dos veces luego en casa también hago mis cositas. O sea no te digo que todos los dias por
qué hay dias que a lo mejor no me cuadra o procuro hacer también meditacion, no todo lo que
deberia.

(Tu te consideras una persona optimista?

Si, si vamos siempre veo las cosas por el lado positivo, generalmente, si soy optimista y creo que

ademas lo trasmito a la gente, ese optimismo mio.
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[ Te consideras también una persona positiva?

Positiva totalmente, si, si, yo siempre le veo la botella llena al tope.

(Crees que tienes relaciones interpersonales positivas, tu relacién con el entorno? Si yo creo que
si yo tengo amigos y amigas de muchas cosas distintas yo los tengo de cuando era joven que las
sigo manteniendo luego de casada que las sigo manteniendo, aunque yo ya me quede viuda hace
quince afios, con los amigos de mis hijos, con mi familia, yo tengo amigos por todas partes por
que me encanta la gente me gusta estar con la gente.

(Qué crees que contribuya al hecho de que tengas esa actitud positiva y optimista frente la vida?
Vamos a ver, yo creo que ti no puedes trasmitir positividad si ti no estas bien, o sea, yo he
tenido en mi vida épocas muy malas épocas dolorosas que yo lo he pasado muy mal pero siempre
he procurado ver la parte buena, la parte positiva, yo cuando me separé de mi marido y estuve
casi dos afos separada de el, claro para mi fue muy dolorosa aquella division y muy dura, por que
claro yo estaba acostumbrada al mas de lo mas, y entonces no se, yo creo que al estar bien tu por
dentro, pues esa positividad ese bienestar que ta tienes, esa paz, pues la gente yo creo que lo ve,
que lo palpa, de alguna manera pues...yo genero mucha gente sonriendo entonces la gente eso lo
ve. Yo voy a un club de bridge a jugar muchisimas tardes, y ahi conoci mucha gente, yo me iba
bien con todo el mundo, yo no tengo problema y si alguien no me quiere pues ese es su problema,
pero no me quieren por que yo no, €so, es qué hay gente negativa que trasmite negatividad, y
entonces bueno que le vamos a hacer yo no tengo nada que ver en esa guerra.

(Cual crees tu que es tu proposito de vida en este momento?

Hacer lo que yo estoy haciendo. Bueno ahora quiero, por que yo he estado ayudando a gente
hacer un poco de labor social y ahora en este momento no estoy haciendo nada entonces quiero

llamar y hablar con los de la Cruz Roja para acompanar a gente que esté sola, por qué hay mucha
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gente sola, y ese es un proposito que tengo para hacerlo este afo, entonces creo que lo haré,
llamaré a las chicas, yo tengo el carnet de colaboradora de la Cruz a roja y de aldeas infantiles y
entonces ayudar un poco en este sentido, y luego pues no se, hacer lo que estoy haciendo, estar
bien con mi familia, con mis nietos, con mis hijos, ayudarles en lo que pueda, si me necesitan
para lo que sea, ayudar a mis amigos que siempre hay alguno que necesita que le ayudes por que
esta malita por que esta malito, por que ya somos mayores, ya tenemos muchos afos, siempre
tengo alguien asi, que hechas una manilla y lo demads, pues estar tranquilamente en mi paz y en
harmonia, que es la palabra mas bella qué hay en el mundo.

(Estas satisfecha con tu vida?

Si, estoy muy bien estoy a gusto, me levanto por la mafiana, yo soy catdlica y digo Sefior gracias
por todo lo que me has dado y ya tiro pa’lante.

(Qué crees que contribuye para ese hecho de sentirte satisfecha con tu vida?

Pues eso si que no te se responder, quiza venga dentro de mi ADN, no se como explicarte por qué
yo no he hecho nada para sentir esto, vamos yo he trabajado con las monjitas de la Madre Teresa
me he ido a Calcuta, he trabajado alli con ellas he estado casi tres meses en centros de ellas, o sea
he hecho cosas de estas que a mi me han dado més de lo que yo he dado, no se yo he recibido
mucha paz, mucha armonia, y todo eso a mi me ha ayudado. Cuando estuve en Calcuta aquello
fue una pasada un recuerdo imborrable de todo lo que me aportd, ademas ha venido un hijo mio
conmigo, la pasamos muy bien fue una experiencia preciosa.

(Que te trajo a practicar Yoga?

Ya te digo, yo lo conocia porque lo habia practicado mucho mas joven claro, cuando yo hacia
yoga pues estaba casi, no te digo recién casada, pero tendria.. yo me casé joven, me casé a los 21

afios o sea que era, vamos, una chavalina y ya si ya tenia los nifios y los...que afios tendria yo,
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treinta y tantos, cuando yo hice aquellos afios con esta chica. Y no sé¢, a mi siempre me han
atraido mucho todas las cosas de la espiritualidad, entonces bueno pues lo hice y luego lo dejé,
cuando vi que aqui estaba esto, dije voy a ver voy a hablar primero hablé con Fernando y luego
con Paco.

[ Ta crees que el Yoga ayuda para tu bienestar?

Por supuesto, no tengo ninguna duda, por que te ayuda a estar sereno a estar relajado, bueno yo
también hice cursos de control mental, entonces para mi relajarme es muy facil tengo mucha
facilidad y todo eso lo he practicado siempre. El Yoga claro que te ayuda, por supuesto,
muchisimo.

(Crees que el Yoga contribuye a esta satisfaccion con la vida que tienes?

Pues en parte puede que si, puede que si, por que yo tampoco practico tantos afios, pero si yo
estoy bien, estoy contenta, estoy feliz, hombre de vez en cuando me enrabieto, bueno, pero se me
pasa, por que digo, no merece la pena y se me pasa. Estoy bien la verdad que si.

(Crees que el Yoga también puede contribuir al hecho de ser una persona optimista y positiva
como eres?

Yo creo que si, a mi me parece que si, me parece que es bueno para todo, para el cuerpo para el
alma y para el coco, o sea para todo. El Yoga es bueno para todo estoy convencida, no tengo
ninguna duda. Lo qué pasa es hay veces que dejas de hacerlo por qué hay muchas cosas que
hacer, y sobre todo cuando eres joven que tienes lios de hijos, y de tal y de cual, pero para mi es
una practica muy buena.

(Te gustaria comentar algo mas?

Pues no, que aqui todo estd muy bien.
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ENTREVISTA 4

(Cuantos afios tienes?
Setenta (70) afios
(Qué estudiaste, cuanto estudiaste?
Hasta sexto, luego hice mecanografia, taquigrafia y algin curso de Inglés y cosas de estas
(Después empezaste a trabajar?
Empecé a trabajar hasta que me case, dejé de trabajar por que nos ibamos a vivir fuera.
(Cuanto tiempo trabajaste?
Pues estaria cinco o seis anos.
(Cuanto tiempo llevas practicando yoga?
Dos veces.
(Cuantas veces a la semana?
Dos
(Habias practicado antes?
Si, siempre decia tengo que volverlo, hacia otra gimnasia pero nunca habia tomado la iniciativa
de... de pasar y luego cuando nos vinimos a vivir a......... no encontraba nada por alli y un dia
paseando con mi marido lo vio y ...
[ Te consideras una persona optimista?
Regulis, no sé, sabes lo qué pasa, tengo problemas con la tiroides, bueno que ahora mismo lo
tengo bien, y yo no sé si eso es lo que me hace un poco también cambiar alguna vez.
[ Te consideras una persona positiva?

Pues en el dia a dia si.
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(Con relaciones interpersonales positivas?

Si

(Crees que que tus relaciones del dia a dia con tu familia con tus amigos en general sean
positivas? Si

[Sientes que tienes sentimientos y emociones positivas?

Si

(Cual es tu proposito de vida en este momento?

Pues mas o menos seguir como la estoy viviendo , disfrutar de la familia mas o menos, no tengo
asi, no se que mas decirte de esto, disfrutar un poco de la vida, los afios que nos queden y se
acabo, y disfrutar de la familia.

(Estas satisfecha con tu vida?

Si, ahora mas que antes por que antes vivia lejos de la familia y no podia disfrutar de ella y soy
bastante familiar y entonces te tira mucho la familia.

(Qué contribuye con esta satisfaccion acercarte a tu familia?

Si eso me ayuda muchisimo, si.

(Qué te llevo a practicar yoga, por que decidiste practicar yoga?

Quieres que te diga, por hacer una experiencia nueva, por probar a ver lo que...y he visto que me
encuentro a gusto, sabes, por que es muy relajante, yo necesito, soy muy nerviosa entonces
necesito calmarme un poco. Mi marido es muy calmado y yo muy nerviosa, y entonces yo
necesito relajarme un poco para ir mas compensados, y esto me ayuda.

(Entonces contribuye para tu bienestar?

Si, si, si.

(Por qué lo crees?
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Yo me lo noto por que muchas veces me veo.. tranquila, calma, respira, luego hablas.

(Tu crees que esta practica de yoga cambiaria la forma en que ves la vida frente a los propositos a
la satisfaccion a las emociones a la actitud positiva?

Yo creo que si, por que te encuentras mejor ti y vas viendo todas las cosas mejor.

(Te gustaria comentar alguna cosa mas sobre tu percepcion frente a tu edad, frente a la actividad
frente al Yoga?

Yo con mi edad me parece muchas veces hasta mentira que tenga setenta afios por que me creo
mas joven de lo que soy te lo juro, me lo pienso pero ...ya tengo 70 afios? . No lo sé si serd mi
cabeza o que, me encuentro hasta diez afios menos, fijate por mi actividad, no se, muchas veces
pienso pues si Angela ya tienes setenta afios, la vida va avanzando.

Eso es todo, muchas gracias
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ENTREVISTA 5

Cuantos anos tienes?

setenta y uno (71)

(Cuanto tiempo estudiaste y que estudiaste?

Estudie hasta los 22, historia, soy licenciada en historia y luego he trabajado dando clase y luego
me quedé viuda, entonces mi padre era hombre de confianza del banco ibérico y me fui al banco
ibérico al quedarme viuda. El banco ibérico desaparecio, aparecié otro banco, entonces nos
pasaron a todos automdticamente al banco hispano, entonces, pues yo segui trabajando en
personal, donde estaba anteriormente. Luego me casé y estando embarazada ya no me interesaba
a mi, estar donde estaba, entonces me sacaron a una agencia, estuve trabajando ya como banco.
Cuando yo llegué al banco estaba muy abultada, no tenia yo la capacidad de ponerme con el
trabajo y habl¢ con el interventor y le dije, que cuando yo fuera a la vuelta de tener mi bebé, que
yo estudiaria, y efectivamente estudié¢ parte de derecho sin examinarme pero llegué a un puesto
importante en la banca, ya me trasladaron a una oficina cerca de aqui y estuve, ya no me acuerdo
cudntos afios, y luego me hicieron una oferta fabulosisima para que me fuera a un banco aleman,
me fui al banco aleman y el banco aleméan... pues fue cuando Espafia entramos en el euro, y
entonces ya no era el estar en un banco, perteneciamos todos a Europa y entonces me pusieron en
la calle . Me dieron una indemnizacién y a continuacidn, pues yo pens€, que hago con mi vida y
entonces me hice manicura, estudié, y en ese momento todavia no estaba el boom que hay hoy en
dia con las manos y los pies. Entonces empecé pues a tener un éxito impresionante, pues llegue a
tener 200 clientes, trabajando desde las ocho de la mafiana hasta las 11 de la noche, yo tenia que

sacar mis hijos adelante, darles una carrera entonces yo me dedique a esto plenisimamente y
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luego tuve un traspies, porque mi hijo se fue a Abu Dhabi, me fui a verlo y a la venida me dio un
ictus. Entonces de las 200 personas que yo tenia al principio, pues ya me bajaron muchisimas. Yo
ademas queria pagar la Seguridad social para luego tener una pension y entonces logré tener una
gran pension, tengo la maxima gracias a Dios, y luego mi marido ya se muri6 y también me
quedo parte de la pension de el, asi que econdmicamente pues estoy francamente bien.

LY en total cuantos afios trabajaste?

Desde los 22 hasta ahora mismo. De todo 50 afios.

(Cuanto tiempo llevas practicando yoga?

Cuatro afios

(Con qué frecuencia lo haces?

Yo diario, vengo los lunes y los jueves y luego todos los dias hago en mi casa % de hora de
gjercicio y luego la meditacion, pues lo que se tarde, pero para mi el yoga puede ser lo mas
importante que yo he hecho en mi vida.

(T te consideras una persona optimista?

No, después de todo lo que me ha pasado, no, ahora estoy en plano pues ahora si me quedo como
estoy, pues muy bien, tengo mis hijos, mis nietos, ahora mismo como no tengo ninguna carencia
ni econdmica ni afectiva ni nada pues bueno.

Digamos que optimismo es esa vision futura de que las cosas van a ir bien? Por lo menos como
hasta ahora si.

(Entonces te considerarias optimista a futuro?

No, optimista no. Yo no me considero tampoco pesimista, pero mas estoy dentro de un cinco, el
optimismo pues estaria en un cuatro, una cosa asi.

(Tu crees que eres una persona positiva?
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No, fijate con todo lo que te contado y no.

(Tu crees que las relaciones que te rodean sean positivas?

Si, gracias a Dios, si.

(Cual es tu proposito de vida?
Ahora mismo pues seguir como estoy y ayudar en todo lo que yo pueda a mis hijos y a mis nietos
que es lo mas importante.

(Entonces tu propdsito de vida estd vinculado con tu familia?

Si, ahora mismo completamente.

(Estas satisfecha con tu vida? Hasta que me quedé viuda no, después que me quedé viuda si. He
trabajado mucho, pero si.

(Por qué te sientes, después de eso, satisfecha con la vida?

Hombre porque todo lo que me he propuesto lo he logrado a base de sacrificio y de todo, pero si
lo he logrado, entonces tengo que estar satisfecha por qué desde como ahora no tengo la memoria
como la tenia, pues la poca memoria que tengo todo me parece que estd bien, pero teniendo en
cuenta que tengo un 38% de mis capacidades, eso apuntalo, porque es muy importante.

(Qué te llevo a practicar yoga?

Pues la tranquilidad que una amiga me conto, haciéndole los pies que yo debia hacer yoga por la
tranquilidad que da y la experiencia, como te hace ver la vida de otra manera, entonces empecé
vine aqui y dije, no pero esto no puede hacerse dos dias en la semana, hay que hacerlo a diario.
Yo me levanto % de hora mas pronto y lo hago y lo hago, todos los dias claro.

(Tua crees que el yoga ha ayudado para tu bienestar?

Si muchisimo y yo a todo el mundo que le veo, que estd un poco asi, le digo vete a yoga claro.

[ Tu crees que el yoga a ayudado a que te sientas satisfecha con la vida?
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Si, eso también ha salido del yoga, asi que yo creo que estoy bien haciendo yoga quiero decir.
(Hace un momento me decias que no tienes muchas emociones positivas, entonces digamos que
el Yoga no ha podido llegar hasta alld para ayudarte?

Hombre si yo cuando vengo aqui me encuentro francamente bien lo que pasa es que claro al
cogerlo tan mayor pues tendré que, no s¢ como decirte, o sea, yo ahora mismo soy feliz pero hace
15 afios por ejemplo antes no era feliz y no conocia el yoga.

(Me parece importante también, esta fuera de la entrevista, alguna cosa que me mencionaste
antes, cuando dices que si cambiarias aspectos de tu vida del pasado a qué te referias?

Yo creo que a no hacer caso a mis padres, porque cuando yo me fui a separar, me fui al juzgado
con mis hijos a separarme, y volvi la cabeza y estaba mi madre y mi padre, yo le dije que me
queria separar que no podia aguantar, porque aparte de tratarme mal y ¢l era homosexual que se
dio cuenta cuando estdbamos casados, o sea horroroso. Ahi lo he pasado mal, no mal, fatal,
escribiéndose con un amante, bueno horrible entonces por eso lo anterior quiero olvidarlo todo,
todo.

(Sufriste maltrato fisico también?

Si hombre hombre palizas claro.

(Y también intent6 una vez me dijiste con un cuchillo?

Con un cuchillo fue cuando ya se le llevaron a la carcel. Estuvo seis afios en la carcel y yo esos
seis aflos los he vivido con un teléfono que me pusieron y yo llamaba a la audiencia y me ponian
una persona para que me cuidara, me sacara de casa, y luego estuve como seis afios una cosa asi
con un teléfono y con un sefior que me cuidaba un policia retirado, y yo iba con el teléfono en la
mano siempre o sea que le pasado francamente mal.

(Ya terminamos nuestra entrevista te gustaria comentar alguna cosa mas alguna duda?
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No, ya te he contado todo, entonces unicamente darte las gracias agradecerte que me hayas
atendido, si te vale algo en lo que yo te contado. Es muy importante para mi esto y quiero

agradecerte
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ENTREVISTA 6

(Cuantos afios tienes?

Setenta y dos (72) afios

(Qué estudiaste, cuantos afos estudiaste?

Estudie medicina veterinaria durante cinco afios

(Trabajaste en tu drea cuanto tiempo trabajaste?

Como 30 afios los tltimos 20 afios trabajé en mi consultorio

LY trabajas ahora? En este momento no, después que no puede entrar mas a mi pais mantuve mi
consultorio por dos afios mas pagando alquiler y al ver que en dos afios no mejoraba la situacion
Y tampoco me podia marchar entregue el local y esos afnos que trabajé en mi consultorio, trabaje
compasion con amor con dedicacion sin estar pendiente ni del tiempo ni de las horas ni de los
dias de la semana ni de los dias festivos o no, simplemente un trabajo totalmente dedicado hecho
con dedicacion y con amor y me fue muy bien

(Cuanto tiempo llevas practicando yoga?

Poco tiempo como ocho o nueve meses, dos veces a la semana

(Tu te crees una persona optimista?

Si, si no fuese optimista no estuviera aqui.

[ Te crees una persona positiva?

Mucho, si

(Tu entorno, tu crees que tus relaciones interpersonales son positivas?

No todas, las peores relaciones son con la familia mi relaciones en el consultorio tanto con los

pacientes que son animales que no hablan fue extraordinariamente maravillosa y el trabajo que
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hice con los duefios de las mascotas fue sublime porque ahi empezamos desde cultivar, educar,
preparar, concientizar y fue un trabajo un poquito arduo pero ya después de que empezaste a ver
los frutos fue intensamente satisfactorio

(Crees que tienes emociones positivas?

Si, muchas.

(Cual es tu proposito de vida?

Mi proposito de vida la verdad es ser feliz sentirme bien, al sentirme bien yo poder... siempre
sido muy dedicada a los demdas Y siempre he pensado en los demds pero después que perdi todo
porque lo perdi absolutamente todo los proyectos los negocios las empresas todo, me cerraron el
libro y el destino me puso aqui para empezar de cero a mi edad de 70 afos cuando ti has
construido toda tu vida para tener calidad de vida independencia, prosperidad y seguir ayudando
y estando con las personas que me interesa en el lugar que quiero, nada, me cerraron el capitulo
€s0 ya no existe, queda una experiencia que es muy interesante, ti no puedes decir, no vea el
pasado porque el pasado ya paso, el pasado es historia y de ahi puedes crecer con ese pasado
analizando las cosas los errores que cometiste o las cosas buenas que hiciste para volverlas a
resaltar o hacerlas mejor. Mi proposito de vida es ser feliz alcanzar equilibrio hacer lo que yo
quiera que siempre va a ser bueno porque yo soy una persona noble, buena por dentro o sea no
tengo maldad que a veces me gustaria tener un poco més de maldad para no caer tan inocente en
muchas cosas, no soy tonta, pero cuando uno hace las cosas bien por lo general siempre salen
bien lo que pasa es que en este momento es una coyuntura de mi vida que pareciera que todo lo
que tu creaste todo lo que ti lograste de repente todo te lo quitan de las manos y ya no es la

primera vez que ocurre, de pequefia me ocurrieron cosas muy fuertes, cuando tu pienses que ya tu
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eres independiente que no dependes de los demds y lograr su meta y logras tu trono de repente
ves que no tienes nada.

(Estas satisfecha con tu vida?

Con lo que hecho en mi vida si estoy muy satisfecha porque he logrado cosas sola, he logrado
cosas que a lo mejor muchas personas no pueden lograr, que no las tenga en este momento por
cuestiones del destino pero pienso que siempre hay una esperanza que las cosas se pueden
arreglar un poco mas tarde, un poco mas lejos, pero hay que siempre mirar con optimismo con
creatividad, es que yo nunca he sido muy amante de la negatividad, que parte del entusiasmo,
aunque estés triste o preocupada, el entusiasmo es algo que da alegria por vivir, aunque las cosas
no salgan bien no puedo quitarme el positivismo que gracias a Dios lo tengo porque de otra
manera seria demasiado, no sé qué hubiera ocurrido de otra manera.

(Hablemos sobre la practica de yoga que te llevo a practicar yoga?

Yo siempre he tenido ciertas inclinaciones, me ha gustado meditar, pensar, cosas que no tienes,
informacion clara y cosas que naturalmente las he ido sacando yo sola, pero claro no habia el
tiempo, no habia la cultura, no habia la orientacién, no habia la escuela. Después que hice mi
familia, con cierta cuestiones que yo hacia por mi cuenta, que me decian hay tu si eres rara, pero
nada a mi me puedan decir que soy una loca pero si estoy convencida que estoy haciendo las
cosas bien, nadie me quita del camino. Pasaron muchos afios siempre me ha gustado leer algo,
poca cosa, pero siempre me ha gustado leer y ya cuando mi hija mayor empezo con las clases de
meditacion, el yoga, esto y lo otro, me fue llevando, me fue llevando hasta que cai en esto y ella
misma me dice mama yo estoy en yoga y estoy en esto porque cuando yo era pequeia ti siempre
me hablabas de esto, hacia ciertas cosas y bueno hasta que entré a meditar que no es facil, que

todavia no lo sé hacer bien, asi es el Yoga y me hace mucho bien.
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(Entonces tu crees que esa parte del yoga ayuda a tu bienestar?

Claro, me ayuda al cuerpo, me ayuda a la mente porque después cuando termino con una clase de
yoga me siento muy relajada, es mds, en la ltima parte de las clases, no sé si es por la voz de
Paco o es por la posicion o porque, llega un momento en que si ti me dejas ahi yo me puedo
quedar por horas y no s¢ donde estoy y no estoy dormida no sé qué es lo que pasa conmigo pero
es una cuestion que se me quitan los dolores que me siento bien que me siento descansada que
me siento ligera y no sé como se pueden levantar tan rapido de una sesion de yoga porque yo de
verdad que en este trance me cuesta trabajo salir para incorporarme. Es qué hay un horario y ya te
tienes que ir pero te cuesta mucho trabajo, yo por mi seguiria media hora mas, no s¢ como me
tendrian que sacar de ahi.

[ Te gustaria comentar una cosa mas?

No, que tengas éxito en tu investigacion y a pesar de mis circunstancias en el fondo soy una
persona positiva.

Gracias
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ENTREVISTA 7

(Cuantos afios tienes?

Tengo ochenta y un (81) afios

(Qué estudiaste?

Yo hice carreras econdmicas en Madrid soy de Extremadura como te dije anteriormente vine a
Madrid a estudiar ciencias econdémicas y me he dedicado fundamentalmente al mundo de la
empresa privada como alto ejecutivo. En un principio me incorpore al Ministerio de Industria,
tres aflos, pero mi mentalidad era mas bien empresarial y lo dejé aunque podria haber estado
cémodamente viviendo como funcionario pero me iba a la marcha y la aventura y entonces me
volvi una persona privada y me he dedicado a empresas grandes medianas y pequefias y al final
los Ultimos afios profesionales ya montamos una cadena de tiendas en Portugal, en Lisboa, se
llamaba Coronel Tapioca, la ropa de aventura y eso fue un divertimento, cuando ya terminé de
una forma antes de jubilarme con otro sefior hicimos esto de la nada muy original montamos 150
tiendas en Espafa, Portugal, Bélgica, Italia, fundamentalmente en Espafia y Portugal, hicimos
muy buenos amigos en Portugal, aun los tengo, y después ya una vez que me jubilo de mis cosas
aqui en Madrid, como tengo cosas familiares en Extremadura en campo, pues dede hace 15 afios
me dediqué a desarrollar un poco mas la actividad profesional como inversor en el campo de la
Extremadura, en plantaciones de higos y de vifia pero sin dejar nunca mi vida en Madrid, donde
ya no trabajo en empresas pero soy consejero de algunas compafiias y sobretodo consejero de la
OCO, es una organizacioén de consumidores que en Portugal se llama Deco.

(Y esa primera etapa cuantos afos de trabajo?

Hasta los 65 afios desde los 20 hasta los 65 (45), soy de familia de campo trabajadora.....
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(Cuanto tiempo llevas practicando yoga?

Muy poco porque casualmente donde vivo ahora Paco y otra amiga suya, Belen, debajo de mi
casa montaron una academia de yoga y me dio por apuntarme porque yo he hecho mucho
deporte, he jugado al golf al tenis y mi activad deportiva ha sido muy intensa tanto con el trabajo,
también tuve el apoyo de que podria venir mi mujer que no es nada atleta pero la convenci para
que fuera, iban también y siguen yendo ahora y son dos buenas alumnas, mis dos hijas
mayores. ...

(Cuanto tiempo llevas practicando?

Ponle tres afios pero no muy intensamente, una vez por semana y habia semanas que no podia ir
o estaba en Extremadura, de viaje, pero si me ha atraido.

(Me dices que una vez por semana?

Si, de clase, y ultimamente como ya tengo cierta experiencia a veces hago una vez y media, dos
veces, casi todas las mafianas hago media hora y hago un poco de meditacion y yoga.

(Tu crees que tienes relaciones interpersonales positivas?

Si, yo creo que si, tengo un caracter abierto y creo que soy bastante positivista en las relaciones
soy un hombre que busca la parte buena, la parte positiva de las cosas.

(También tienes emociones positivas?

Si, también, si, si.

(Cual es tu proposito de vida?

Mi proposito de vida, siempre he sido una vida muy activa, una vida. Me eduqué muy
extrictamente, éramos nueve hermanos, trabajamos mucho mi padre es un hombre serio de
Salamanca y ante todo rectitud, seriedad y formacion. Después estuve siete u ocho afios interno

en un colegio de jesuitas, que también eso influye para determinar mi formacién y todo eso me
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determinaron mi forma de ser, o sea que en el fondo he ido buscando siempre actividad, trabajo
fundamentalmente, procurar hacer el bien, tengo convicciones religiosas, creo que ahora que ya
tengo mas tiempo, siempre las tenido por formacion de educacidon pero ahora ya mas
profundamente, por qué ya practico un poco mas la religion, no tanto como iglesia que cumple
unos perfiles sino como interiorizacion, no s¢ si me entiendes. Pues estoy mas en esa via ahora...
fue una cosa que me indujo al yoga para vivir el presente, he leido muchos libros de esos, de
meditacion y de ese tipo de cosas y hay un libro de Edgar... sobre el momento presente, muy
interesante, vamos yo no soy yoguista pero tiene mucho que ver la forma de vivir el presente al
cien por cien, eso pues es una forma y a medida que lo ves y profundizas simplifica mucho la
vida.

(Tu eres una persona optimista?

Soy realista, no alegre pero si optimista, el optimista en realidad goza bien pero a veces... no
divertido, no se si optimismo y divertido es lo mismo, no tiene nada que ver, no?, sin embargo,
soy cauto y aunque no derrochador de ideas...en el fondo no optimista, si realista.

(Tu estas satisfecho con tu vida?

Mucho si, porque realmente he conseguido cosas y sobretodo la formacién, no me quiero meter
en la parte econdmica que es importante claro y la familia es importante y los amigos y
profesionalmente, pero en el sentido de conocerme a mi mismo y creo que he tenido la suerte de
estar siempre rodeado con un grupo de gente muy importante interno en un colegio Jesuita, en
Madrid siete u ocho afios en un colegio mayor estudiando, y después de jefe de departamento del
colegio.....entonces colaboro por el mundo del consumismo.

(Qué te llevo inicialmente a practicar yoga?

138



Fundamentalmente por la proximidad de que tenia debajo de mi casa una escuela de yoga, y mis
hijas que me convencieron , oye papa... y como sooy un poco mas mayor, aunque sigo haciendo
deporte y voy al gimnasio, el golf es cada vez mas dificil y entonces pues una forma también de
estar haciendo ejercicio... y veia una concatenacion con el Yoga y por otra parte como soy adicto
al ejercicio pues una forma también de practicar y hacer ejercicio. A medida que empecé veia que
bueno y al principio iba un poco escéptico por qué yo siempre he entendido el deporte, entendia,
ya no, como una esfuerzo brutal y fisico. Después me di cuenta que, en el golf por ejemplo, no se
hace ese tipo de esfuerzo y sin embargo haces un ejercicio muy bueno, en el Yoga no haces
ejercicios brutales pero te encuentras el cuerpo agil y la mente muchisimo mejor.

(Entonces tu crees que contribuye el Yoga con tu bienestar?

Muchisimo mucho.
(Crees que contribuye con la satisfaccion de la vida que me decias que tenias?

Si también como un complemento claro, por que igual que te he dicho que cuando estaba
trabajando a pleno pulmoén en Madrid noche y dia e intensamente viajando para arriba y para
abajo, si no me iba una hora al gimnasio dos veces o tres a la semana, no podia concentrarme o
sea con el yoga me ha pasado lo mismo, necesito la actividad el discernimiento la relajacion
como forma primero de encontrarme bien y segundo que para trabajar en mi actividad
profesional, encontrarte la mente y el cuerpo relajado y distendido, no se si me entiendes bien lo
que te digo.

(St te entiendo. Tu mencionaste hace un momento alguna cosa de tus libros que leias de yoga y
de vivir el hoy y de vivir el momento presente tu crees que de alguna manera el yoga también te

contribuye para que tengas emociones positivas, una vision positiva?
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Si, porque efectivamente a medida que ya dominas un poco la parte de ejercicio ya te recreas
mas en lo otro, pero al principio te cuesta mas por la parte de dominar un ejercicio después ya
controlas la respiracion, relajacion le vas sacando mas sabor por que estd mas...al principio, mas
una mente como la mia, me costaba el concentrarme el no estar con la mente fuera pero una vez
que también ya tienes una concentracion, mas dominio del yoga, los ejercicios dominas un poco
mas puedes entrar a otra fase, que no he entrado todavia, por que ya te digo aunque tengo ya
ochenta y un afos le estoy dando mucha prioridad a la actividad fisica y mental.

[ Te gustaria comentar algo mas sobre el yoga?

No, no me preguntes, yo del yoga hago lo que te he dicho, con esa finalidad y me gustaria hacerlo
el tiempo que sea a pesar que estoy jubilado, jubilado no, yo nunca he estado jubilado, jubilado es
el que no hace nada, que no tenga una obligacion inmediata que tenga que fichar una empresa, yo
lo que hago lo hago por mutuo propio, es lo que he hecho los tltimos quince afios una actividad
desarrollada para mi, no para otro.

Muchas gracias.
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ENTREVISTA 8

(Cuantos afios tienes?

voy a tener 76 en la semana que viene, el 14 de marzo

(Fuiste al colegio a la escuela, estudiaste?

Si

(Qué estudiaste?

Mi madre era libanesa mi padre francés entonces de pequeiia el francés en casa, hay una mezcla
con mis abuelos en libanés, el arabe, se usa el francés en Libano como en Francia ahora, yo he
crecido en esta, mi familia. En Libano no hay esto, el cole, hay mas privado, religioso y todo
esto.

(Fuiste al colegio religioso?

Si, si, pero cuando tu estds educada en esta forma ahora yo, mi pensamiento no he cambiado,
pero digo Dios es uno, la iglesia es aparte en mi corazon, pero no toco a esto, vivo como yo en el
presente, me da...como digo?, Dios no, pero espiritual si, una vida espiritual.

[ Trabajaste?

De joven si en una grande tienda como el Corte Inglés...Y en Beirut en....En estos antiguos
pocos afos he trabajado.

(Cuantos afios trabajaste?

Nada, no mucho porque después de estos afios, mi padre era radio técnico ingeniero......
entonces ¢l no ha continuado en Libano a trabajar. El se ha trasladado la primera vez hasta
Marruecos, otra vida hemos tenido, no siempre en el Libano.

(Ahi ya paraste de trabajar?
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No no no, he trabajado porque hay otra cosa de civilizacion, también en mi familia, no se puede
trabajar, estudiante, cuatro hermanos los cuatro a estudiar la educacién de papa y mama?
entiendes?

Entonces después el afio 62 yo vuelvo al Libano viajo hasta Francia conozco a mi abuela y mi
familia en Francia. Después mis hermanos han venido a verme y los cuatro volvimos al Libano.
Sabes también otra vida en el medio oriente hay la mejor civilizacion, una de las mejores
civilizaciones Libano te hablo, no de Europa, no de otros paises arabes, Libano es tnico, toda la
tierra han aprendido de los libaneses, te lo digo yo, la civilizacion en todo, la manera de cocinar,
todo, es una civilizacion que te da orgullo de todo esto, porque yo hablo del Libano? todavia
tengo primos ahi, tengo mis hijos, he conocido mi marido ahi, me he casado y fui hasta Kuwait,
hasta el golfo pérsico, como dicen ahi, no puedes decir Golfo Pérsico, tienes que decir Arabian
Gulf'y como tienen el petréleo y todo esto es justo, golfo pérsico es golfo persico,

(Cuanto tiempo llevas practicando yoga?

Te digo la verd eso no me acuerdo pero hace mucho tiempo

LY cuantas veces lo haces por semana?

Dos veces con Paco.

[ Tu tienes relaciones personales positivas?

Todo es positivo para mi

(Las relaciones personales son positivas?

si, si

(Las emociones son positivas?

Si, sobre todo porque cuando, mira una cosa, hay un momento que tu dices cuando oyes algo de

tu familia o cosas asi, hay cosas que se me pone un poquito triste, es normal, es humano. sobre
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todo cuando he tenido cancer y con la ayuda de Anita. Anita me empujaba, mama, mama, cuando
me ponian las inyecciones el cateter todo esto para facilitar, venia, donde estas sintiendo? yo me
sentia asi, gracias, gracias Dios mio, gracias, gracias.

(O sea que eres una persona positiva?

Oh mi hija con esto del liquido, que esta a durar desde el afio 2011, entonces desde este afio he
sufrido, ha sido como un choque para mi y para mi hermana, para mi hermano. Como no vivia mi
madre tampoco mi padre, ..... entonces ella decia mama suefia, cierra los 0jos, con cualquier cosa
que tienes de bueno, el arcangel Miguel, los angeles, la luz azul mama, eso, piénsatelo mama que
entran en tu cuerpo y que salen, que te ayudan.

(Eso es ser una persona optimista?

Si, si, negativo jamas, jamas, no soy pesimista, ni negativa, hay esto en mi familia, te digo la
verdad me he separado de mi marido, soy una mujer divorciada y jamas he tenido esto, qué
pasa?, pues ahora quiero vivir sola. A mezclar mi vida, no no no, limites, limites, prefiero vivir
tranquila que ninguna persona, necesito dinero, qué pasa? tengo la ayuda de mi hija tengo la
ayuda de mi hermano, tenia la ayuda de mi madre pero mi madre no estd, mi yerno, mi hermano
me ayudan, bueno que tengo en la vida? Dios.

(Ahora en este momento de tu vida cudl es tu proposito de vida?

en qué manera

(Como tu objetivo como lo que ti ves de aqui adelante en tu vida, como tu propdsito, que quieres
lograr de aqui en adelante con tu vida?

Me gustaria en el futuro desde ahora que Dios me ayude a tener una vida natural, mi propia casa

libremente, y de salud voy avanzando mejor, hoy mejor, Y poco a poco, si podemos, algo con
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Paco, hacemos otra vez el yoga, yo lo hago en mi casa como ¢l me ha ensefiado poco a poco
cuando estoy sola o de viaje en Libano lo hago.

(Tu estas contenta con tu vida. Estas satisfecha?

Si bueno estoy satisfecha, muchas gracias Dios muchas gracias a los angeles, muchas gracias a
todo, a todo.

(Qué te ayuda a tener esa satisfaccion?

Espiritual, espiritual, la virgen, Jesuscristo, no solo ellos. El globo, la energia, cuando no tienes
energia, qué es eso? tengo una cosa que Anita me ha ensefiado del Oponopono esto me ayuda
también, si si y como hay en YouTube ahora, vas a decir que loca.

No, es lo que ti crees, estd bien. (Sandra)

Una youtuber. Mira soy muy moderna, el modernismo también lo imito, modernismo pero no
fanatica no, no, no. Hemos vivido en los paises arabes y cuando lees YouTube y todo esto, que..
politicamente lo digo, porque en todos estos paises no hemos tenido el derecho de poner la cruz
asi, jamas, jamas. Dentro si, jamds fuera, esto estd en mi corazdn, yo he educado a mis hija, hijos
asi, todo por dentro, ves, yo he exaltado una cosa, pero si soy moderna. Ahora no puedo ayudar,
me ayudan, cuando mi hija o alguien de mi familia, yo ayudo con palabras, que puedo hacer?,
ayuda con energia como lo hago: gracias, gracias, muchas gracias, te quiero, perdoname, €so,
otra cosa también, todo esto positivo.

(Qué te llevo a practicar yoga?

Mi hija, mi hija diciendo mama inténtalo, inténtalo, porqué no?

(Fue en el momento de tu enfermedad o después?

Después cuando salia con ellos me veian el cansancio, como estaba hinchada tanto, tanto, la cara,

yo me veia en el espejo todo cambiado, no sélo lo veia ella, mi hermano mi hermana.
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(Entonces fue por una cuestion fisica que empezaste yoga? Si, Si.

(Tu crees que el yoga contribuye para tu bienestar?

Sobretodo la manera de respirar, bueno yo no queria el yoga para hacer musculos, no podia
hacerlo porque me cansaba mucho, pero poco a poco lo he logrado, no podia tumbarme en el
suelo, levantarme, para nada, sin la ayuda de Paco, porque ellos, las personas que estaban a mi
alrededor me ayudaban a levantarme del suelo, entonces ¢l me decia: mira ti lo haces de esta
manera mejor, poco a poco, ti tienes que hacerlo, si te cansas no lo hagas si tl te cansas siéntate
y respira, meses a meses, ¢l me ensefiaba como hacerlo y cansa, ahora sola, poco a poco......

(Tu crees que el Yoga contribuye para tu bienestar con tu vida ahora, estas contenta con tu vida?
Si, si, mira el yoga es otra cosa también, no otra cosa, es una cosa espiritual, como el oponopono
también es espiritual, da lo mismo.

(O sea que también ayuda el yoga para que tengas emociones positivas?

Si, si. Cuando lo encuentro, lo hacia asi: Hari Om Tat Sat Paco y cuando le envio un WhatsApp
también: hola Paco Hari Om, Hari Om.

(Te gustaria comentar una cosa mas sobre yoga?

No, para mi sabes soy una mujer como te he dicho, una persona que me gusta oir, entender lo que
me estds ensenando, pero para mi el yoga, el oponopono, las cosas de meditacion es una cosa
formidable fantastica. Ya no me gusta, no hablo mucho. Yo estoy tan tranquila ahora en mi vida,
escucho digamos la television, no siempre porque te he dicho soy un poquito YouTuber, veo la
meditacion y escucho. Anita me envia, mi hermano me envia la meditacion del Om y Paco
también me envie. Ahora el no tiene mucho tiempo.

Muchas gracias
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ENTREVISTA 9

(Cuantos afios tienes?

sesenta y tres afos (63)

(Qué estudiaste?

soy ingeniero de telecomunicaciones

(Cuanto tiempo trabajaste?

Yo trabajé durante 25 afios en una empresa de telecomunicaciones estatal de Espafia

(Cuanto tiempo llevas practicando yoga?

Pues yo empecé a practicar con veintipocos afios y a lo largo de mi vida ha habido periodos en
los que tuve una practica mas o menos regular pero siempre yendo a clases un dia por semana,
dos dias por semana luego pues vino un periodo en el que ya tuve hijos, me casé, mis
obligaciones, mi trabajo me apartaron completamente de la practica de yoga durante bastantes
afios pero yo siempre lo tuve ahi. Yo sabia que en algun momento de mi vida iba a volver al
yoga porque a mi ya me habia saltado una chispa por ahi, de que era algo importante para mi en
mi vida y cuando tuve la ocasidon por mi trabajo, por las circustancias de las empresas de hoy en
dia, pues con 52 afios dejé de trabajar pero econdmicamente, si que podia mantenerme. Y
entonces es ahi donde directamente me meti a profundizar, senti que ese era el momento y
también por otras circunstancias personales que vivi en ese momento todo me hizo volver al
yoga, se sumaron una serie de circunstancias, volvi pero ya esta vez no solo con la idea de volver
a practicar o de ir a clases sino con la idea de... con el deseo de profundizar.

(Con qué frecuencia practicas yoga?
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Pues ahora en este momento practico todos los dias una hora y media de practica, entre hora, hora
y media, alguna vez menos alguna vez me lo salto pero con bastante regularidad.

[ Ta crees que tienes relaciones personales positivas?

Si, en general creo que tengo relaciones personales positivas en mi entorno, siempre las he
tenido, en general, también en mi entorno laboral, en el trabajo y ahora en estos Gltimos tiempos
también en el entorno en el que me muevo, en el entorno al yoga, ahi es mas facil, también es
verdad. Y socialmente también en mi entorno social donde vivo pues las amistades con los
vecinos, en general siempre mi relaciones son buenas.

(Tus emociones son positivas?

Bueno pues en general soy un poco inestable emocionalmente puedo a veces entrar en algin
periodo en el que emocionalmente me invaden a veces emociones mas negativas pero luego son
periodos que a lo largo de mi vida vienen y van, lo que si es cierto, es que desde que practico
yoga y voy profundizando en el yoga digamos que esos periodos se han ido suavizando mas.

(En términos generales pensarias que eres una persona positiva?

Si, en estos ultimos tiempos si, he ido descubriendo, sobre todo la actitud hacia la Positividad qué
bueno es algo que se aprende, pero también he ido descubriendo la actitud hacia la negatividad
que en algunos aspectos de mi personalidad estaban muy negativamente arraigados no?, ideas
sobre mi mismo, sobre mis capacidades o...era una persona bastante insegura y en estos ultimos
afios desde que empecé a profundizar mas en el yoga pues he ido descubriendo otra manera de
estar conmigo mismo.

(Eres optimista?

No soy optimista por naturaleza pero si que he ido desarrollando la capacidad de de ir viéndome

de una forma mas optimista, mas positiva.
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(Cual es tu proposito de vida?

Mi propdsito de vida es seguir desarrollindome como persona como ser humano ir creciendo y
también hacer que todo esto llegue a mi entorno en la medida de mis posibilidades, siempre he
tenido un poco esa inquietud de transmitir y compartir con otras personas, trasladarles estas
actitudes positivas hacia la vida,hacia uno mismo y quizd por ahi va mi propodsito hacia mi
mismo y hacia los demas, seguir creciendo en esa senda de positividad.

(Estas satisfecho con tu vida?

Si, en este momento si, estoy satisfecho aunque tengo mis lagunas todavia pero en general si
puedo decir que estoy satisfecho, si.

(Que contribuye para esa satisfaccion?

Yo creo que sobre todo ese cambio de actitud que he ido desarrollando en estos ultimos afios. Yo
creo que desde que dejé de trabajar para mi eso fue un regalo divino que me llegd porque puede
parar dejar a un lado la dindmica en la que estaba metido, claro no, el mundo laboral muy intenso,
la familia, también problemas personales, de pareja, todo estaba ahi muy acumulado. Como que
todo este periodo me ha permitido parar y reflexionar y sobretodo ir descubriendo esta manera de
verme a mi mismo y de verme en relacion con la vida y con el mundo.

(Qué te llevo a practicar yoga?

Pues me llevo a practicar yoga un médico psiquiatra, bueno no era médico era psicologo, cuando
yo tenia veinte y pocos afios, pas¢ un periodo complicado, me separé, tuve una €poca muy
tumultuosa emocionalmente, acababa de terminar mis estudios en la universidad y entré¢ en un
estado emocional muy negativo, muy depresivo, estaba como en un agujero y busqué ayuda
psicologica y encontré una persona la persona que yo creo que necesitaba en aquel momento, ¢l

me ayud6 mucho en ese momento y en un momento de la terapia yo creo que fue a raiz también
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de ese mi miedo escénico que todavia tengo por ahi, pues que ¢l me sugiridé que practicara yoga,
¢l era una persona muy buen psicologo, por un lado, y muy mayor con mucha experiencia, pero
también ¢l conocia algo del yoga luego me contd porque el estaba relacionado también con gente
del mundo del yoga, entonces, el me lo dejo ahi, me sugirid, dice: te vendria bien, aprenderias
también técnicas de relajacion y me sugiri6 incluso un sitio donde ir que ¢l conocia en Gerona,
donde vivia yo entonces, y asi fue como descubri el yoga, ahi empecé.

(El yoga contribuye para tu satisfaccion con la vida que me dijiste que tenias?

Completamente, sin duda

(Contribuye para tu bienestar general?

si si, sin duda, mucho

LY para la positividad para esas emociones positivas?

Bueno cien por cien, yo diria que cien por cien, de otra manera, bueno no sé, quizds mi vida
hubiera transcurrido por otros derroteros, hubiera buscado ayuda psicologica por otra parte. Y
quiza hubiera encontrado igual no? pero yo al final lo encontrado con el yoga.

Jterminamos la entrevista alguna cosa mas que te gustaria comentar?

No, que yo creo que es un camino que estd ahi el yoga, para todos y es algo muy positivo para
cualquier persona que se acerque con sinceridad y que ojald que se siga expandiendo, que siga
también la humanidad creciendo con el yoga

OK gracias
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ENTREVISTA 10

(Cuantos afios tienes?

tengo sessenta y cinco (65) afos

(Qué estudiaste?

Estudie historia antigua, hice cursos y tal pero por norma general historia.

(Cuanto tiempo trabajaste, trabajas todavia?

No, no, he trabajado durante 10 afios méas o menos

(Cuanto tiempo llevas practicando yoga?

Pues estuve con Paco dos afios mas o menos y ahora llevo tres afios.

(Con qué frecuencia lo practicas ahora?

sabes qué pasa, mi hija no vive aqui, por lo cual ahora estoy viajando continuamente, sabes ese es
el problema. Aparte de mi hija, yo también viajo mucho, siempre que puedo, pero no mas de un
dia o como mucho dos a la semana

(Crees que tienes relaciones personales positivas?

Si, sin duda a nivel de amistades y a nivel de familia. Tengo una familia muy grande entonces
estamos muy unidas no. Mis relaciones con ellas son muy cercanas, yo con mis hermanos es
como si estuviera en mi casa.

(Crees que tienes emociones positivas también?

Si, si, sin duda. Hombre a ver algin dia me pega, evidentemente no sobre todo, con alguna de
mis hermanas pero normalmente si son positivas y con mis hijos muy positiva

(En términos generales te consideras una persona positiva?
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Si, sin duda, yo he superado un transplante de médula hace cuatro afios y medio, hubiera
tumbado al mas fuerte porque fue un mes ingresada, ocho dias continuados de quimio, noche y
dia, sabes, entonces eso es dificil de superar fisicamente a cualquier persona que no esté muy
fuerte y emocionalmente bien, sabes.

(Crees que eres una persona optimista?

Si, en términos generales, no soy la optimista tonta porque también tengo momentos de decir esto
no va a salir adelante y tal, pero en general si.

(Cual es tu proposito de vida?

Mi proposito de vida, a ver, cuando se tiene 65 afios ya vas viendo al final un poco no?, entonces
mi proposito de vida es disfrutar todo lo que pueda yo y que disfruten mis hijos y mis nietos.
Tengo tres nietos y estoy muy, muy unida con ellos, paso con ellos muchisimo tiempo, en verano
dos meses seguidos, entonces es una relacion muy estrecha te diria es como si fueran mis hijos.
Tuve la primera hija con 19 afos con lo cual tenemos mucho proximidad no?, y eso pues me
ayuda también.

(Tu estas satisfecha con tu vida?

Si, a ver, no estoy... estaba mas satisfecha antes, yo antes del linfoma estuve ocho afios
trabajando en la fundacion sindrome de Down entonces tenia un grupo de 14 chicos Down que
les ensefie muchisimo de arte, ibamos todos los jueves al museo del Prado, veiamos todas las
exposiciones de Madrid, vamos, me adoraban, de hecho ahora desde que tuve el linfoma lo dejé,
claro, lo tuve que dejar y me siguen llamando, en navidad, me siguen felicitado en cumpleafios,
cuando vas a venir Luisa? Lo que pasa es que no me he querido reenganchar porque es un poco
coémo darles esperanzas, que no se si vaya a poder cumplir, entiendes?, entonces corte y los echo

mucho de menos la verdad.
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(Yo te pregunté si estés satisfecha con tu vida y hablaste de ese trabajo con los otros..

estaba mas satisfecha entonces que ahora?

Evidentemente, por que ahora mi vida no tiene una consistencia de un trabajo, tengo pues mi
familia, mi deporte mis viajes y todo eso pero quizas me falte lo que tenia antes.

(Esa satisfaccion con la vida entonces contribuye el hecho de trabajar con otros, qué contribuye
para esa satisfaccion que tuviste entonces?

Ellos te dan muchas mas satisfacciones que trabajo, nos dan.. no se les puede llamar enfermo
bueno es un capacidad diferente, que te dan muchisimo mas de lo que ti les das a ellos. Yo recibi
de ellos muchisimo mas de lo que yo les di, que les di mucho, porque hay momentos muy duros.
Habia dias como los de hoy, que no te apetecia salir y tenia que salir coger a los 14 llevarmelos al
museo del Prado, a ver es duro para que te voy adecir que no, pero yo no le di mérito porque yo
era muy feliz con esa vida, entiende?

(Qué te llevo a practicar yoga?

Bueno yo siempre he hecho muchisimo deporte es presuntuoso decirtelo, pero yo tengo como 14
copas de padel, varias de esqui, o sea yo he sido muy vitalista y muy deportista, tremendamente
deportista desde los 10 afios. He estado en muchisimos equipos, en el colegio en la facultad en
tal, entonces me faltaba algo no? al todo eso pasar, entonces estuve cinco afios haciendo tai chi,
que sinceramente no me sirvid para nada, ni el tai chi entré en mi, ni yo entre en el tai chi,
entonces lo dejé. Me habld Bautista que, bueno es de la familia su mujer, esta casado con......
Tista me hablo de Paco y dije fenomenal voy a ir, y entonces fui y estaba encantada, bueno Paco
ya se cambi0 y tal, entonces me he enganchado aqui al lado de casa, que es mas fuerte, no es tan
personal ni tan agradable, porque era muy agradable imaginate. Tista y yo muchisimas veces...

era idilico, era una clase idilica, entonces bueno eso estd muy bien porque la chica es muy buena,
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pero para mi... yo creo que para mi edad es un poco fuerte, el yoga, ti sabes, puede ser muy
fuerte o puede ser mas relajado que era como lo haciamos nosotros no? pero bueno también me
vendria bien porque yo necesito descargar de alguna forma mi vida.

(Hay algunos aspectos del yoga, de yoga, que contribuya para tu bienestar?

Si si, sin duda, con Paco yo salia de ahi y era una relajacion, una paz, era paz realmente, que no
me lo dio jamas el tai chi, sin embargo, si me lo dio Paco entonces yo me encontraba muy a gusto
la verdad salia muy encantada, y aqui también salgo encantada pero salgo mas cansada que
encantada.

LY algun especto de esto del yoga que contribuyen para tu satisfaccion con la vida?

Bueno quiza el sentirme mejor fisicamente, que yo lo echaba mucho de menos, el descargar
bueno toda la tension de toda la vida, de eso, tanto viaje tanta historia y tanto ir para aca, si
contribuye la meditacion. Después de la clase pues relaja un montén y a mi eso me viene muy
bien porque yo no me relajo nunca, nunca. Yo el estar en casa viendo la tele, eso es imposible, no
lo hago jamas, jamas, quizas porque bueno he estado un afio fuera de orbita con todo el tema que
no podia leer, no podia hacer nada porque no tenia fuerza, si me sentaba en el suelo no podia
levantarme, para que te hagas ideas de lo que supone un transplante de médula, tenian que
ayudarme mis hijas a levantarme, o sea entonces todo eso bueno en alguna forma a lo mejor
mentalmente en el subconciente yo lo quiero recuperar.

(Te gustaria comentar alguna cosa mas de lo que conversamos?

Nada, nada,simplemente decirte que si quieres preguntar algo mas ya te he dicho que no hay
ningun problema conmigo, yo soy muy clara, siempre lo he sido y todo lo que quieres saber, si te
puedo ayudar en algo mas yo encantada.

Muchas gracias.
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ENTREVISTA 11

Quantos anos tém?

Setenta e sete anos (77)

O que estudou, até quando estudou?

Eu fiz até o terceiro grau até fiz um mestrado
Trabalhou?

A vida inteira

Quanto tempo?

Eu trabalhei até chegar aqui, até os 70 anos eu trabalhei
Ou seja em total quanto?

40 anos

Quanto tempo leva praticando yoga?

Cinco anos, desde que parei de trabalhar

Com que frequéncia faz yoga?

Todo o dia de manha

Tem relagdes interpessoais positivas?

Sim, sim.

Acha que tem emogdes positivas?

Muitas, muitas

Que contribui para ter essas emogdes positivas?
Manter a vida muito ativa, eu deixei de trabalhar mas comecei trabalhar em casa eu fago comida

em casa todos os dias, eu fago oficina em ceramica, frequento um grupo de ceramistas uma vez
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por semana, dango tango trés vezes por semana, faco yoga todos os dias e tenho assim atividades
sociais bastante fortes, eu praticamente presido um grupo de mulheres dos diplomatas brasileiros
aqui em Montevideo, fazemos uma série de atividades de integracdo das mulheres a sociedade
local, ajudando na acolhida, na recep¢ao das mulheres y além disto... agora participei da edicao
de um libro sobre mulheres estrangeiras em Montevideo, onde eu sou uma das personagem
entrevistadas.

Qual e seu proposito de vida?

Olha o proposito de vida da gente muda muito, porque a gente muda muito, sdo uma das coisas
que eu percebi com meu envelhecimento, ndo tenho nenhum problema em dizer isso, e que muda
muito, o propdsito da vida da gente muda muito... ta sempre em movimento, ta sempre em
atividade fisica, emocional, espiritual, eu sou catolica também praticante...esse proposito da vida,
o atual, o de agora ¢ encontrar o equilibrio.

Acha que e uma pessoa positiva?

Eu tenho meus momentos muito positivos mas as vezes tenho, sdo menores, 0s momentos de
decepcao de negatividade, mas combato muito, mas tenho sim momentos muito negativos, mas a
maioria das vezes sou muito positiva, € a vocacao dos brasileiros....

E otimista?

Sou, sou.

Esté satisfeita com a vida?

Estou satisfeita.

E que contribui com essa satisfagao?

Olha, antes de todo eu acredito que a satisfagdo, alegria, felicidade sdo de dentro para fora, no sai

de fora para dentro, essas coisas sdo todas construidas, sdo categorias culturais, ser feliz, ndo ser
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feliz y logicamente tem uma coisa que vem de dentro, e o que ja te diz, a felicidade, alegria,
otimismo a esperanga vem também de nossa histéria cultural de nossa histéria familiar de uma
série de coisas. Eu acho que meu otimismo vem de tudo isso, e depois de minha historia familiar,
um pouco de meu temperamento muito ativo, jogo muita adrenalina na gente entdo eu acho que
sou mais que todo por isso, ndo ¢ nem porque eu consegui, nem que nao consegui mas sim pelo
que sempre cultivei, sempre foi, nunca esqueci da onde eu vim, ndo esqueci de essa coeréncia, de
onde vocé vem e para onde vocé vai.

Porque comegou a praticar Yoga?

Sabe que foi uma historia de familia também, eu comecei a praticar Yoga muito nova, primeiro
ouvindo falar pela minha mae com... frequentava um grupo de Yoga. Depois quando casei, meu
sogro estava fazendo estudos orientalistas e estudos de yoga e eu comecei fazer yoga com ele e
com minha sogra. Af eu sai do Brasil, viajar pelo mundo e sentir-me um pouco sozinha, era coisa
de crianga pequena, sair, viajar de um lado para outro, ndo dava para ter essa disciplina de yoga.
Quando parei de trabalhar cinco anos atras, eu estava em Manila uma moga brasileira diz-me, fiz
um curso muito bom de yoga em Nova York, vocé quer fazer Yoga comigo?, ta bom, vou, estou
precisando voltar a ter alguma atividade que parei todo, ai comece a fazer yoga com ela e foi o
yoga que me deu essa... e foi no Uruguai que me deu mais essa facilidade pois envolveu uma
porc¢do de coisas porque ¢ uma sociedade que eu ja conhego bem, que eu tenho muita afinidade,
entdo eu comecei a fazer yoga, mais que todo por isso, para voltar a ter essa atividades que eu
tinha quando nova. Eu comece com meu sogro, ele era um artista plastico, se interessava muito
por tudo, principalmente pelas culturas orientais, fomos & India uma época quando ele estava

vivo, fizemos uma peregrinagdo muito bonita, acho que eu ja te contei isso, ndo?
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Fizemos uma peregrinagdo a India buscando as pegadas de Gandhi ...uma série de detalhes de
maneira muito bonito sobre essa viagem, sobre a filosofia de Gandhi... o pensamento de Gandhi
e isso foi uma grande influéncia, eu sempre teve assim ,subliminarmente em mim essa busca da
sabedoria do yoga, da sabedoria oriental, da no violéncia, da solidariedade.

Qual ¢ a contribuicdo do yoga para o seu bem-estar?

E bastante grande, muito grande, pontualmente: emocionalmente e espiritualmente. Faz anos que
eu pratico o catolicismo, vou a missa, eu estudo, eu leio mas desde que eu comecei a fazer yoga,
eu comeco a descortinar, ¢ muito....incrivel...... além de ser muito religiosa, ecuménica e
também universal, e cosmica.

Acha que o yoga contribui para aquela satisfagdo com a vida, que diz ter?

Sim, bastante, confirmou muito do que eu gostava em termos da satisfacdo com a vida

E acha que contribui também para ter emogdes positivas para ser uma pessoa positiva? Sim, sim,
me ajudou muito muito inclusive buscando o equilibrio que eu tanto almejo, isso realmente
contribui muito a minha vida emocional e espiritual.

Tem alguma questdo alguma reflexdo que gostaria de deixar aqui?

A reflexdo e que a yoga me ajudou a madurecer o que eu nao tinha amadurecido até hoje, mesmo
com todas as oportunidades que a vida me deu de crescer, o Yoga esta me fazendo mais madura e
muito mais consciente, € muito mais concentrada, eu acho que ¢ importante concentrar.

Muito obrigado.
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ENTREVISTA 12

Quantos anos tem?

sessenta e nove (69)

Estudou? até quando estudou?

Nono ano de escolaridade

E trabalhou?

Trabalhei sim, foi administrativa na seguranga social

E quantos anos trabalhou?

Trinta e seis (36)

Quanto tempo leva fazendo yoga?

Dois anos

E faz quantas vezes ?

Uma sé por semana

A senhora acha que tem relagdes interpessoais positivas?

Sim, gosto muito conviver com as pessoas

E estos relacionamentos sdo bons sdo construtivos, sdo positivos? Sdo, sdo positivos, dentro de
minha classe social....

A senhora tem emogdes positivas?

Sim, sou uma pessoa muito positiva

Qual ¢ o propdsito de vida da senhora?

Ser feliz, ser boa madre , boa esposa com 45 anos de casada e sou muito feliz.

E é otimista?
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Sou, sou otimista
Esta satisfeita com a vida do jeito que ela € para a senhora?

Sim, no tenho razdes para ndo estar, dentro do normal a vida corre normalmente

O que contribui para que a senhora esteja satisfeita com a sua vida?

Tenho um casamento feliz, tenho dos filhos maravilhosos, tenho trés netos, pequenos ainda mas
muito queridos, uma vida familiar muito estavel, ndo tenho qualquer problema.

O que levou a senhora praticar yoga?
Achei que o primeiro ano que foi praticar Yoga ndo consegui concentrar-me porque sou uma
pessoa assim, um bocado mais suspicaz, como que diz, ... assisti logo a primeira aula, a primeira
aula que foi desisti logo, mais depois no outro ano a seguir foi novamente experimentar e
mentalizei me que ja tinha idade para me concentrar, e agora gosto muito e até ¢ feito muito bem,
porque necessita outro comportamento a esse nivel de concentragao.
A senhora acha que o yoga contribui para seu bem-estar?

Sim, muito mesmo

Por que?
Aprendi a respirar de uma maneira que ndo respirava, quando por vezes tenho uma insdnia sem
racdo, consigo ficar calma e consigo superar,
Acha que o Yoga contribui para sua satisfacdo com a vida?

Sim, em parte sim
Acredita que o Yoga ajuda para ter emogdes positivas?, a ser positiva?

E natural, eu nunca foi uma pessoa negativa, mas penso que sim, também ajudar a quem tem essa
imagem negativa a ter positiva, porque ja sai para uma outra disposi¢ao e ajuda muito.

Gostaria de falar alguma coisa mas?
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Nao,... uma coisa que tenho pena, meus filhos ndo estarem em Beja comigo......a vida profissional
aqui em BEJA ¢ dificil......e entdo formaram a vida em a Lisboa, mas vem c4 muito, € eu vou

muito e pronto, ¢ relativamente perto e passamos assim a vida. Muito obrigada.
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APENDICE VI — Programacio das Aulas de Yoga do Curso Florescimento Sénior & Yoga

Primeiro Més de Pratica De Yoga

Pratica Vezes/ minutos

ASANAS POSTURAS FISICAS 40 min
Shavasana 3 min
Prarambhik sthiti (posi¢do basica) 1 min
Padanguli naman (movimento dos dedos dos pés) 10 vezes
Goolf naman (movimento dos tornozelos) 10 vezes
Goolf chakra (rotag@o dos tornozelos) etapa 2 10 rotagdes
Goolf ghoornan (movimento de manivela) 10 vezes
Janu naman (movimento do joelho) etapa 1, 2 10 vezes
Ardha titali asana (meia borboleta) etapa 1, 2 10 movimentos
Poorna titali asana (borboleta completa) 30 movimentos
Musthika bandhana (movimento da méo em forma de punho) 10 movimentos
Manibhanda naman (movimento dos pulsos) 10 movimentos
Manibhanda chakra (rotagdo dos pulsos) etapa 2 10 vezes
Kehuni naman (movimento dos cotovelos) etapa 1, 2 10 vezes
Kehuni chakra (rotagdo do cotovelo) 10 vezes
Sandha chakra (rota¢do dos ombros) etapa 1, 10 vezes
Greeva sanchalana (movimentos do pescogo) etapa 1, 2, 10 vezes
Shavasana 3 min

PRANAYAMA TECNICAS DE RESPIRACAO 10 min

Semana # 1 Respiragdo natural abdominal
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Semana # 2

Respiragdo toracica

Semana # 3 Respiragdo clavicula

Semana # 4 Respiragdo ydguica completa

YOGA NIDRA RELAXAMENTO 10 min
MEDITACION DA RESPIRACAO E DO CORPO 10 min

Semana # 1 Etapa 1 -4 10 min

Semana # 2 Etapa 1l -5 10 min

Semana # 3 Etapa 1 -6 10 min

Semana # 4 Etapal-9 10 min
MINDFULNESS

Semana # 1 Consciéncia do corpo fisico

Semana # 2 Consciéncia da Respiragdo

Semana # 3 Consciéncia dos pensamentos

Semana # 4 Consciéncia das emogdes

Segundo Més de Pratica De Yoga

Pratica Vezes / minutos
ASANAS POSTURAS FISICAS 30 min
PM2 Shavasana 3 min
Padotthanasana (pernas levantadas) etapa 1,2 10 vezes
Pada sanchalanasana (pedalar bicicleta) 1,2 10 vezes
Jhulana Lurhakanasana (balango) etapa 1 10 vezes
Shava udarakarshanasana (torsdo universal) Tempo comodo
PM3 Rajju karshanasana (pegar uma corda) 10 vezes
Chakki chalanasana (o moinho) 10 vezes
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Kashtha takshanasana (cortar madeira) 10 vezes
Vayu nishkasana (postura para liberar o vento) 10 vezes

EQUILIBRIO Eka pada pranamasana 3 vezes
Shavasana 3 min

PRANAYAMA TECNICAS DE RESPIRACAO 5 minutos

Semana # 1 Respiragdo ydguica proporgdo 1:1

Semana # 2 Viloma pranayama etapa 1

Semana # 3 Viloma pranayama etapa 2

Semana # 4 Viloma pranayama etapa 3

YOGA NIDRA RELAXAMENTO 10 min
MEDITACAO DE SONS E PENSAMENTOS,
Meditagdo de atengdo plena 10 min
MINDFULNESS

Semana # 1 Consciéncia da Respiragdo

Semana # 2 Consciéncia da energia

Semana # 3 Consciéncia das reagdes

Semana # 4 Consciéncia das agdes

Terceiro Més de Pratica De Yoga

Pratica Vezes/ minutos
ASANAS POSTURAS FISICAS 30 min
Shavasana 3 min
PM 2 Padachakrasana (rota¢do da perna) etapa 1 10 vezes
Supta pawanmuktasana (pernas abragadas) 1 3 vezes
Jhulana Lurhakanasana (balango) etapa 2 10 vezes
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Supta udarakarshanasana (estiramento abdominal) 5 vezes
Nuakasana (postura do bote) 5 vezes

PM3 Gatyatmak meru vakrasana (torsdo dinadmica da coluna) 10 vezes
Nauka sanchalanasana (remar um bote) 10 vezes
Namaskarasasana (postura de saludar) 10 vezes

EQUILIBRIO Natavarasana 3 vezes
Advasana 3 min

PRANAYAMA TECNICAS DE RESPIRACAO 5 minutos
Nasagra mudra

Semana #1 y 2 Nadi shodhana pranayama técnica 1 etapa 1

Semana #3 y 4 Nadi shodhana pranayama técnica 1 etapa 2

YOGA NIDRA RELAXAMENTO 10 min
MEDITACAO PARA EXPLORAR AS DIFICULDADES 10 min

Semana #1 y 2 Etapa 1 10 min

Semana #3 y 4 Etapa 1 -2 10 min
MINDFULNESS

Semana # 1 Escolha uma forg¢a, como pode aproveitar melhor?

Semana # 2 Escolha uma fraqueza, como isso pode se tornar uma forca?

Semana # 3 Faga uma lista de aspira¢des, formule meus objetivos.

Semana # 4 Faga uma lista de necessidades.

Quarto Més de Pratica De Yoga

Pratica

Vezes/ minutos

ASANAS

POSTURAS FISICAS

30 min
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Shavasana 3 min
Vajrasana (postura do raio) 1 minuto
Simhagarjanasana (postura ledo) 10 vezes
Marjari — asana (postura do gato) 10 vezes
Shashankasana (postura da lua) 2 minutos
Bandha hasta Utthanasana (postura levantar as maos cruzadas) 10 vezes
Tadasana (postura da palmeira) 10 vezes
Tiryaka kati chakrasana (rotagdo e movimento da cintura) 10 vezes
Utthanasana (postura de pie) 1-2 10 vezes

EQUILIBRIO Garudasana 3 vezes
Matsya Kridasana 3 min

PRANAYAMA TECNICAS DE RESPIRACAO 5 minutos

Semana #1 y 2 Nadi shodhana pranayama técnica 2 etapa 1

Semana #3 y 4 Nadi shodhana pranayama técnica 2 etapa 2

YOGA NIDRA RELAXAMENTO 10 min
MEDITACAO LIBERTADORA DE HABITOS 10 min

Semana #1 y 2 Etapa 1-3 10 min

Semana #3 y 4 Etapa 1- 4 10 min
MINDFULNESS

Semana # 1 Escolha uma forga, como pode aproveitar melhor?

Semana # 2 Escolha uma fraqueza, como isso pode se tornar uma forga?

Semana # 3 Faga uma lista de aspira¢des, formule seus objetivos.

Semana # 4 Faga uma lista de necessidades.
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APENDICE V - FICHA DE INSCRICAO FLORESCIMENTO SENIOR & YOGA

NOME COMPLETO IDADE
TELEFONE/ TELEMOVEL

ENDERECO DE CONTATO

PESSOA DE CONTATO TELEMOVEL DA PESSOA DE CONTATO

TEM EXPERIENCIA PREVIA COM YOGA? QUAL?

PRATICA ALGUMA ATIVIDADE FiSICA? QUAL? COM QUE FREQUENCIA?

TOMA ALGUMA MEDICACAO? QUAL? A QUANTO TEMPO? ALGUM PROBLEMA DE SAUDE?

TERMO DE RESPONSABILIDADE DO PRATICANTE

Expresso minha concordancia e espontdnea vontade em submeter-me as praticas de Yoga, e declaro que ndo ha

restrigdo médica a qualquer tipo de atividade relacionada a tais praticas.

LOCAL E DATA

ASSINATURA
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ANEXOS

ANEXO 1 ESCALA DE FLORESCIMENTO

Apresentam-se seguidamente 8 frases com as quais pode concordar ou discordar. Utilize a escala
de 1 a 7 para, a frente de cada frase, indicar o seu grau de concordincia com a mesma. Responda
fazendo uma cruz (X) em cima do numero que considerar adequado.
1 — Discordo fortemente

2 — Discordo

3 — Discordo ligeiramente

4 — Nao discordo nem concordo

5 — Concordo ligeiramente

6 — Concordo

7 — Concordo Fortemente

Levo uma vida com objectivos e significado.

Os meus relacionamentos sociais apoiam-me € recompensam-me.

Estou envolvido e interessado nas minhas atividades diarias.

Contribuo ativamente para o bem-estar ¢ a felicidade dos outros.

Sou capaz e competente nas atividades que sdo importantes para mim.

Sou uma boa pessoa e levo uma vida boa.

Sou optimista a propoésito do futuro.

As pessoas respeitam-me.
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ANEXO II ESCALA DE FLORECIMIENTO

A continuacidon encontrard § afirmaciones con las cuales usted puede o no estar de acuerdo.
Usando la escala de 1 a 7 mas abajo, indique su grado de acuerdo con cada item, indicando dicha
respuesta para cada afirmacion.
1 — Muy en desacuerdo
2 — En desacuerdo
3 — Algo en desacuerdo
4 — Ni de acuerdo ni en desacuerdo
5 — Algo de acuerdo
6 — De acuerdo
7 —Muy de acuerdo
Llevo una vida significativa y con propdsito
Mis relaciones sociales me apoyan y son reconfortantes
Me intereso y me involucro en mis actividades diarias
Contribuyo activamente a la felicidad y al bien-estar de otros
Soy competente y capaz en las actividades que son importantes para mi
Soy una buena persona y vivo una buena vida
Soy optimista acerca de mi futuro

La gente me respeta
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ANEXO III ESCALA DE SATISFACAO COM A VIDA

Encontra a seguir cinco afirmag¢des com as quais pode concordar ou discordar. Utilizando a
escala de 1 a 7 abaixo indicada, refira o seu grau de acordo com cada item colocando o nimero
apropriado na linha que precede cada um deles. Procure ser sincero nas respostas que vai dar. Eis
a escala de 7 pontos:
1 — totalmente em desacordo
2 — em desacordo
3 — mais ou menos em desacordo
4 —nem de acordo nem em desacordo
5 — mais ou menos de acordo
6 — de acordo
7 — totalmente de acordo
1. Em muitos aspectos, a minha vida aproxima-se dos meus ideais.
2. As minhas condi¢des de vida sdo excelentes.
3. Estou satisfeito com a minha vida.
4. Até agora, consegue obter aquilo que era importante na vida.

5. Se pudesse viver a minha vida de novo, ndo alteraria praticamente nada.
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ANEXO IV ESCALA DE SATISFACCION CON LA VIDA

Mas abajo hay cinco afirmaciones con las que usted puede estar de acuerdo o en desacuerdo.
Utilizando la siguiente escala de 1 a 7, indique su acuerdo con cada una poniendo el niimero
apropiado en la linea anterior al nimero de cada afirmacion. Por favor, responda a las preguntas
abierta y sinceramente.
1 — Completamente en desacuerdo
2 — En desacuerdo
3 — Mas bien en desacuerdo
4 — Ni de acuerdo ni en desacuerdo
5 — Mas bien de acuerdo
6 — De acuerdo
7 — Completamente de acuerdo
1. En la mayoria de las cosas, mi vida est4 cerca de mi ideal.
2. Las condiciones de vida son excelentes.
3. Estoy satisfecho con mi vida.
4. Hasta ahora, he conseguido las cosas que para mi son importantes en la vida.

5. Si volviese a nacer, no cambiaria casi nada de mi vid
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