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RESUMO

Previsdes indicam que a populagdo brasileira ser4 predominantemente idosa no futuro e tera
mais tempo de vida. No entanto, evidéncias do campo da personalidade sugerem que as pessoas
se tornam mais dogmaticas, menos sociaveis, menos curiosas € menos amaveis apés os 60
anos de idade. Esse padrao de funcionamento podera dificultar as pessoas de viverem a vida
longeva e com qualidade, como apontam as previsdes. Com base nessa questdo, 0 presente
artigo sumariza evidéncias quanto a relacédo entre personalidade e envelhecimento saudavel,
examina discussfes a respeito de intervencdes para mudangas na personalidade, e apresenta
sugestbes para intervencdo com foco no envelhecimento saudavel. Além das mudancas na
personalidade que ocorrem de forma naturalistica, € possivel promover modificagbes nos
padrées de funcionamento em longo prazo a partir de ajustes no funcionamento presente, por
meio de psicoterapia e de outras intervengdes. Essas evidéncias destacam o potencial do modelo
dos cinco grandes fatores de personalidade como framework para intervengées com foco no
desenvolvimento do envelhecimento saudavel da populacao. 167
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PERSONALITY AND SUCCESSFUL AGING: WHAT ARE THE
MISSING LINKS?

ABSTRACT

Predictions indicate that the Brazilian population will be predominantly elderly in the future and
will live longer. However, evidence from the personality field suggests that people become more
dogmatic, less sociable, less curious, and less outgoing as they age, making it difficult for them
to live a long and quality life. This article summarizes evidence on the relatonship between
personality and sucessful aging, examines current discussions regarding interventions aimed at
personality changes, and presents an intervention proposal focused on healthy aging. In addition
to naturalistic changes in personality, it is possible to promote long-term changes in functioning
patterns by adjusting the present functioning through psychotherapy and other interventions.
Personality-based interventions can foster the development of aspects of healthy aging. These
evidences highlight the potential of the Big Five Factor model as a framework for thinking about
interventions aimed at changes in personality.
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PERSONALIDAD Y ENVEJECIMIENTO SALUDABLE: ¢ QUE
PUNTOS NECESITAN CONECTAR?

RESUMEN

Las predicciones indican que la poblacion brasilefia sera predominantemente anciana en el futuro
y vivirA mas tiempo. Sin embargo, las pruebas del campo de la personalidad sugieren que las
personas se vuelven mas dogmaticas, menos sociables, menos curiosas y menos extrovertidas
a medida que envejecen, lo que dificulta que tengan una vida larga y de calidad. Este articulo
resume la evidencia de relacion entre personalidad y el envejecimiente saludable, examina los
debates actuales sobre intervenciones dirigidas a los cambios de personalidad, y presenta una
propuesta de intervencion centrada en el envejecimiento saludable. Ademas de los cambios
naturalistas en la personalidad, es posible promover cambios a largo plazo en los patrones de
funcionamiento realizando ajustes en el funcionamiento actual mediante la psicoterapia y otras
intervenciones. Las intervenciones basadas en la personalidad pueden favorecer el desarrollo
de aspectos del envejecimiento saludable. Estas evidencias ponen de manifiesto el potencial del
modelo de los Cinco Grandes como marco para pensar en intervenciones dirigidas a cambios en
la personalidad.

Palabras clave: Riesgos de personalidade; Desarrollo humano; Longevidad. 168

1 INTRODUCAO

Estimativas do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE) (IBGE, 2018) indicam
gue a populacao brasileira sera composta, majoritariamente, por pessoas idosas em 2060, e que
as pessoas terdo cada vez mais expectativa de vida, ou seja, que viverao cada vez mais (IBGE,
2018). Atualmente, a expectativa de vida do brasileiro é de 78,64 anos (IBGE, 2018), porém, em
paises desenvolvidos, evidéncias apontam a possibilidade de viver até os 130 anos, ainda que
seja um caso em cada 1 milhdo de pessoas (Belzile, Davidson, Rootzén, & Zholud, 2021).

As previsdes de que a populacao brasileira futura serd predominantemente idosa, e tera
mais tempo de vida, nos fazem refletir que a promocao de saude, trabalho, educacédo das
pessoas com mais de 60 anos sera tema de maior interesse pela populagéo geral nos proximos
anos no Brasil. Embora estimamos que a maior parte dos brasileiros terd mais de 60 anos de
idade, em 2060, devemos estar cientes de que a pessoa idosa do futuro seré diferente daquela
gue conhecemos atualmente. A compreensao é que, com o passar dos anos, as pessoas idosas
terdo cada vez mais saude, qualificagcéo profissional, melhores condi¢des de vida de forma geral,

além de mais tempo disponivel para suas realizagfes pessoais e profissionais.
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Apesar das previsdes de mais longevidade, as evidéncias no campo da personalidade
mostram que ha uma tendéncia das pessoas em se tornarem cada vez menos abertas e curiosas
com as experiéncias, menos extrovertidas, gregarias e amaveis, além de mais dogméaticas em
suas crengas apos os 60 anos de idade (Bleidorn et al., 2021; Pires, 2020; Roberts et al., 2017;
Soto, John, Gosling, & Potter, 2011). Portanto, em um futuro breve, podera haver algum
descompasso entre as condi¢cdes para uma vida longeva, conforme as previsdes do IBGE, e as
tendéncias nos padrdes individuais de funcionamento (personalidade), conforme as evidéncias
empiricas. Na prética, isso significa que a populagéo vivera varios anos e, ao mesmo tempo, se
tornara mais dogmatica, menos sociavel, menos curiosa, e menos amavel, dificultando as
pessoas de viverem uma vida longeva e com qualidade. Isso traz relevancia para os padrbes de
habitos e comportamentos que as pessoas apresentam no cotidiano e no presente, conhecido
como personalidade, e que irdo refletir nas condi¢cdes de vida no futuro.

Para que seja possivel promover qualidade de vida ao longo do ciclo vital por meio da
personalidade parece-nos necessario que ocorra certa quebra de paradigma em relagdo aquilo
gue esperamos e interpretamos enquanto potencialidades das pessoas idosas. Também é
possivel que, atualmente, tenhamos um conhecimento tao restrito sobre o tépico que nao

consigamos vislumbrar formas de promover qualidade de vida aos 80-90-100 anos. Por exemplo,
169

BN

toda crianga que nasce nos dias de hoje esta fadada a obrigatoriedade de passar pela
escolarizacao, ainda que muitas delas prefiram ficar em casa. Isso s6 € possivel porque 0s
adultos ja evoluiram a ponto de reconhecer a importancia (futura) do ensino escolar para as
criancas. E se estendéssemos esse entendimento as pessoas idosas, como seria possivel de
aplicar? Qual modelo de intervencdo podemos propor as pessoas com 60 anos, que possam
contribuir com sua saude e qualidade de vida aos 80-90-100 anos? Como seria possivel
promover o envelhecimento saudavel a partir da personalidade?

No presente artigo, objetiva-se sumarizar algumas evidéncias a respeito da relagéo entre
personalidade e envelhecimento saudavel, além de examinar discussdes atuais a respeito de

intervencdes objetivando mudancas na personalidade. Outro intuito € apresentar algumas

sugestdes para intervencdes baseadas em personalidade com foco no envelhecimento saudavel.

2 DESENVOLVIMENTO
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Tracos de personalidade

Tracos de personalidade dizem respeito a um conjunto de caracteristicas encontradas
nas diferentes culturas, as quais sao popularmente utilizadas para descrever as pessoas no
cotidiano (Pires, Nunes, & Nunes, 2019). Essas caracteristicas refletem padrbes no
funcionamento individual na forma de pensar, comportar-se e se emocionar no cotidiano, que se
mantém estavel ao longo do tempo. Esses padrdes, por serem estaveis, podem ser reconhecidos
por terceiros (pais, amigos, irméos) e, dessa forma, irdo evidenciar as diferencas individuais
(Pires et al., 2019).

Antecedente aos tragos estdo os temperamentos, que sdo as primeiras expressdes da
personalidade demonstradas ja pelos bebés. O temperamento é afetado e moldado por fatores
biol6gicos (dor, temperatura, fome) e contextuais (suporte, negligéncia, amor, cuidado), desde o
primeiro dia de vida, os quais podem mudar, a depender de como se apresenta o contexto
(McAdams & Olson, 2010). Enquanto alguns desses temperamentos serdo modificados com as
vivéncias na infancia, outros acabam sendo refor¢cados e cristalizam-se na adolescéncia e, como
efeito, irdo refletir nos tracos de personalidade do adulto. Dessa forma, quanto mais o tempo
passa, mais os tracos cristalizam-se em um padrdo de funcionamento que se caracteriza em 170
formas fixas de pensar, agir e sentir no cotidiano, e isso torna o processo de mudanga mais
complexo.

Diferentes esfor¢os para operacionalizar a personalidade foram realizados nas ultimas
décadas, sendo que um dos modelos mais aceitos cientificamente para organizar
hierarquicamente os tracos de personalidade refere-se ao modelo dos Cinco Grandes Fatores
(CGF) (John, Naumann, & Soto, 2008). Esse modelo deriva de analises fatoriais exploratorias,
gue é um método estatistico para analise de dados, que foram realizadas de forma independente
e em diferentes paises (Pires et al., 2019). E composto por cinco grupos amplos de
caracteristicas (tragos) consideradas universais (Pires et al., 2019), apresentados a seguir.

Abertura (O) refere-se ao comportamento exploratério e 0 interesse por novas
experiéncias. Pessoas com escores elevados sdo curiosas, imaginativas e tendem a possuir
valores ndo convencionais. Conscienciosidade (C) indica a capacidade de organizacdo, de
producdo e de cumprimento de metas das pessoas, estando associado a questbes como
persisténcia e motivagdo. Individuos com escores elevados sdo organizados, persistentes e
metddicos. Extroversdo (E) refere-se ao qudo comunicativas, falantes e assertivas as pessoas
sdo. Escores altos sdo encontrados em individuos sociaveis, falantes e dominantes. Amabilidade
(A) diz respeito a profundidade e qualidade das relacdes interpessoais, de tal forma que pessoas

com niveis elevados nesse traco tendem a ser generosas, amaveis e bondosas, além de
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confiarem nos demais. Neuroticismo (N) indica o nivel de ajustamento emocional das
pessoas. Altos escores sugerem propensao a depressao, preocupacao, ansiedade e volatilidade
emocional (Pires et al., 2019).

Os tracos de personalidade tém se mostrado preditores robustos do funcionamento
individual futuro, envolvendo os ambitos do amor, trabalho e bem-estar, impactando diretamente
em valiosos aspectos da vida, como saude e longevidade (Bleidorn et al., 2020b) e felicidade
(Steel, Schmidt, & Shultz, 2008). A magnitude do efeito da personalidade tem sido comparada
com preditores classicos em salde, como status socioecondmico e inteligéncia (Turiano,
Belanger, Damitz, Hill, & Mroczec, 2021). N&o apenas isso, enquanto as circunstancias externas
ao individuo (trabalho e relacionamentos) explicam 10-15% da variancia no nivel de felicidade, a
personalidade é capaz de explicar de 39-63% da variancia em felicidade (Steel, Schmidt, &
Schultz, 2008). A compreensao € que os tragos de personalidade iréo influenciar esses aspectos
da vida tanto por meio dos comportamentos com 0S gquais as pessoas se engajam no cotidiano,
guanto na ativacdo fisiolégica do estresse, e por meio dos vinculos e interagbes sociais
estabelecidos (Turiano et al., 2021). Isso nos leva a pensar que melhorar as condi¢ges de vida,
por exemplo revendo os proprios habitos, pode ser uma estratégia capaz de potencializar a
saude e a longevidade em longo prazo (Hudson, Fraley, Chopik, & Briley, 2020), indicativos de

) 3 171
envelhecimento saudavel.

Personalidade e envelhecimento saudavel

Envelhecimento saudavel (ES) (successful aging) diz respeito a capacidade de adaptacao
individual em relacdo as diferentes demandas dos estagios do desenvolvimento, o que reflete
nos niveis de autonomia e amadurecimento das pessoas (Baltes & Baltes, 1990). Trata-se de
um processo que envolve a manutencao do equilibrio entre as capacidades do individuo e as
perdas decorrentes da idade. Esse equilibrio se da por meio de mecanismos de selecao,
otimizacdo e compensacdo em vista as capacidades e perdas, modelo designado SOC (Baltes
& Baltes, 1990).

Selecéo refere-se a necessidade de ponderar quais atividades devem ser mantidas pela
pessoa, e que possam promover saude e bem-estar. Trata-se da necessidade de se concentrar
naqueles dominios que sé@o de alta necessidade, e deve envolver a convergéncia de demandas
ambientais e motivag@es individuais, habilidades e capacidades biologicas. Otimizacao reflete a
visdo de que as pessoas devem se envolver em comportamentos que enriquecam e aumentem
as reservas de suas capacidades gerais, além de eventualmente maximizar certas habilidades
mais fundamentais, por exemplo: aprender a tocar um instrumento musical, uma lingua

estrangeira, ou dancar. Compensagéao torna-se relevante quando capacidades comportamentais
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sdo perdidas ou reduzidas em comparacdo com o padrdo esperado para o funcionamento
adequado. O elemento de compensacao pode envolver tanto aspectos tecnoldgicos, como 0 uso
de algum acessorio para que escutar, ler, enxergar melhor, quanto aspectos psicolégicos, como
adaptacOes na forma de se comportar e se relacionar no cotidiano.

Pesquisas tém evidenciado associacbes entre os tracos de personalidade,
envelhecimento saudavel e longevidade, sendo que cada trago possui uma relevancia particular
(Pocnet, Popp, & Jopp, 2020), com destaque para C e N (Terracciano et al., 2021; Turiano et al.,
2021). Igualmente, esses dois tracos aparecem subjacentes a um estilo de vida composto por
hébitos que aumentam a predisposi¢cdo para o desenvolvimento da doenca de Alzheimer, em
gue a configuracdo de elevado N e baixo C estdo associados com inflamacg&o em certas regides
do cérebro que sao preditores da doenga (Terracciano et al., 2021). Em conjunto, os tracos C e
N explicam 8% da variancia na producado dessas inflamacdes no cérebro.

Conscienciosidade é um dos tracos de personalidade mais importantes para explicar o
ES, j& que esta diretamente associado com 0 engajamento em comportamentos de promogao
da saude, e com a qualidade da cognicgéo (Terracciano et al., 2021; Pocnet et al., 2020; Turiano
et al., 2021). O trago C parece influenciar o ES por meio da saude e do bem-estar, como é o
caso da faceta autodisciplina, que é associada positivamente com comportamentos saudaveis
(por exemplo, alimentacdo saudavel e pratica de atividades fisicas) e negativamente com 172
comportamentos ndo saudaveis (uso de alcool e cigarro). Pessoas com escores elevados em C
tendem a planejar as acdes no cotidiano, o que as torna mais preparadas para realizar
adaptacdes necessaérias, além de facilitar o uso de estratégias de autorregulagéo (coping) ante
situacdes de estresse (Pocnet et al., 2020). Inclusive, tem-se evidéncia de que cada 1 desvio
padrao de aumento em C esta associado com 35% de reducdo do risco de mortalidade
(O'Sdilleabhain et al., 2021).

Neuroticismo € o trago mais fortemente associado com comportamentos ndo saudaveis,
sendo o principal fator de risco na personalidade para aumento do estresse, ansiedade e
depressado (Pocnet et al., 2020; Turiano et al., 2021). O traco N também esta fortemente
associado com dificuldades de coping nas mudancas que ocorrem na vida, rotina alimentar
pouco saudavel, além do uso de cigarro. O trago ainda tem sido associado com todas as formas
de mortalidade na populagéo geral, havendo destaque para doengas crbnicas, cardiovasculares
e Alzheimer (Terracciano et al., 2021).

Extroversdo é o traco de personalidade associado com o sistema imunoldgico, sendo
igualmente relevante para o ES (Pocnet et al., 2020; Turiano et al., 2021). Por exemplo, o nivel
de otimismo parece associado com baixos niveis de inflamacéo corporal (Lee et al., 2019), o que
representa uma caracteristica da personalidade com potencial para reduzir todos os tipos de

mortalidade, ainda que ndo se conhega 0s mecanismos subjacentes a essa associacao.
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Otimistas também demonstram maior controle emocional, o0 que os permite lidar melhor com
eventos desagradaveis no cotidiano. Deve-se salientar que o otimismo tem sido associado com
longevidade excepcional em estudos epidemioldgicos (Lee et al., 2019).

Abertura aparece na literatura associada com reducdo no risco de todo tipo de
mortalidade (Pocnet et al., 2020). Flexibilidade comportamental e cognitiva, curiosidade e
interesse em estética, que sao facetas de O, sdo bons preditores do ES (Turiano et al., 2021).
Pessoas com escores elevados em O tendem a explorar os ambientes, o que acaba aumentando
tanto seu engajamento quanto sua flexibilidade. Por sua vez, o bom funcionamento cognitivo
parece afetar positivamente a saude fisica, seja ajudando a prevenir problemas de salde, ou
mesmo afetando as decisfGes e a capacidade de lidar com os problemas encontrados na vida
(Pocnet et al., 2020).

Amabilidade tem aparecido associada de forma fraca e indireta com ES, apesar de que
alguns estudos entendem que esse trago possui efeito protetivo contra todas as formas de
mortalidade, principalmente se o perfil esta acompanhado de baixa Conscienciosidade (Lee et
al., 2019; Pocnet et al., 2020). Além disso, pessoas com escores elevados em A podem ter redes
sociais mais amplas, além de realizarem mais transagfes com suas redes, traco que pode
incorrer em menor mortalidade (O'Suilleabhdin et al., 2021; Turiano et al., 2021).

Em conjunto, essas evidéncias denotam associagfes entre o padréo de funcionamento 173
individual e a saude em longo prazo, de tal forma que os tracos de personalidade se mostram
essenciais para a compreensao e a manutencao do envelhecimento saudavel. Essas evidéncias
também trazem relevancia a compreensdo quanto a quais caracteristicas do funcionamento

individual possam facilitar ou dificultar o desenvolvimento do ES.

Prot6tipo de personalidade saudavel

Do ponto de vista dos cinco grandes fatores de personalidade (CGF), qual conjunto de
tracos basicos caracteriza um perfil de personalidade saudavel? Bleidorn et al. (2020a)
concluiram gque o conjunto composto por niveis elevados de abertura as sensacoes (O), emocgdes
positivas (E), e franqueza (A), juntamente com niveis baixos nas facetas de N se mostrou
indicativo do funcionamento saudavel da personalidade. Esse conjunto de caracteristicas
operacionalizadas no protétipo resultou associado de forma negativa com perfis de
funcionamento mal adaptativos, e positivamente com o funcionamento normativo da
personalidade. Aqueles com escores elevados no protétipo de personalidade saudavel também
se mostraram bem ajustados em termos de autoestima, autorregulagéo, otimismo; e baixa

tendéncia a agressividade e ao estresse.
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No modelo dos Cinco Grandes Fatores de personalidade (CGF), as evidéncias indicam
gue a personalidade se desenvolve em sentido positivo (Damian, Spengler, Sutu, & Roberts,
2019; Roberts & Mroczek, 2008), em que os tragos adaptativos (O, C, E, A) tendem a aumentar
conforme 0 tempo passa, a0 passo que aspectos negativos do funcionamento individual,
operacionalizados no trago N, tendem a reduzir com o passar do tempo. Portanto, esse conjunto
de mudancas que acontecem ao longo dos anos, em que as pessoas tendem a se tornar
autocentradas e contentes consigo, mais tranquilas e satisfeitas com o que possuem, e
eventualmente menos preocupadas com produtividade (Marsh, Nagengast, & Morin, 2013)
indicam maturidade (Damian et al., 2019).

Apesar disso, afirmar que as pessoas devem aumentar seus niveis de O, C, E e A; e
reduzir em N, para apresentarem maturidade pode ser pretensioso. Pode-se dizer isso porque,
guando individuo é comparado com ele mesmo, e hd0 com uma horma, O cenario representa
uma particularidade que precisa ser considerada. Imagine, por exemplo, alguém com escore em
E localizado em um percentil elevado, aos 30 anos de idade. Para essa pessoa, portanto,
aumentar ainda mais o0 escore nesse traco, ao longo do tempo, ndo seria adaptativo, de tal forma
gue, nesse caso, reduzir o escore em E, aos 60, poderia ser um representante mais fiel de
amadurecimento.

Essa discussao destaca a relevancia da identificagdo de caracteristicas de personalidade 17
usando abordagem centrada no individuo, com o objetivo de otimiza¢do de comportamentos e
preferéncias singulares. Dessa forma, cada pessoa demonstrard uma trajetéria singular quando
se trata do desenvolvimento da personalidade, incorrendo nas adaptagdes realizadas no proprio

funcionamento ao longo da vida.

Mudancas na personalidade

Mudar a personalidade implica transitar para um novo padrdo de funcionamento no
cotidiano, quando comparado com o padrdo atual, seja incluindo algum comportamento novo,
reduzindo algum atual ou mesmo modificando-os. Independentemente do tipo, o processo de
mudanca, em algum nivel, exigird algum grau de empenho, comprometimento, motivacao e
autorregulacdo, especialmente quando se trata de mudar padrées por anos cristalizados. Na
pratica, em muitos casos, o individuo devera intencionalmente perceber-se agindo no cotidiano,
além de identificar seus padrfes, para conseguir (re)conduzir seu comportamento, desviando-
se, assim, de suas tendéncias pessoais e das formas proprias de ser, pensar e agir.

Dessa forma, é preciso pensar em algumas condi¢des para que o processo de mudanga

na personalidade seja possivel. No framework proposto por Hennecke, Bleidorn, Denissen e
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Wood (2014) sdo mencionados trés pressupostos: a) as pessoas devem querer mudar seus
tracos, ou ao menos ter clareza da importancia de querer mudar certos comportamentos, b) as
pessoas precisam ver as mudangas de comportamento como possiveis de serem realizadas, e
¢) as mudancas no comportamento precisam se tornar habituais, ou seja, devem ser “cultivadas”
por algum tempo, até que o novo padrdo se constitua como mudanca real no traco.

Outra discussédo pertinente diz respeito aos impactos das escolhas pessoais e dos
eventos significativos de vida sobre a personalidade, tais como morte, nascimento, casamento,
separacgao, desemprego. Ainda que pareca sensato esperar que os eventos significativos na vida
sejam capazes de gerar mudancgas na personalidade, evidéncias tém indicado que esses eventos
pouco influenciam na média dos tragos de personalidade em longo prazo (Chopik, 2018). Apesar
disso, ndo podemos ignorar o fato de que esses eventos podem gerar influéncias no
funcionamento individual atual, porém, os impactos desses eventos poderdo gerar mudangas em
diferentes magnitudes, a depender do estdgio de desenvolvimento em que o individuo se
encontra. Sabe-se que os eventos significativos de vida geram alguma mudanca, principalmente,
nos individuos mais novos e nos mais velhos, em comparagdo com aqueles com idade
intermediaria (Soto et al., 2011; Wortman, Lucas, & Donnellan, 2012).

Por outro lado, as escolhas realizadas pelas pessoas em algum dado momento poderao
exercer alguma influéncia sobre a personalidade no longo prazo, apesar de que evidéncias 175
indicam que apenas querer mudar a personalidade ndo é suficiente para que isso ocorra, porém,
0 engajamento com certos comportamentos tipicos de alguns tracos poderia contribuir com
alguma mudanca no funcionamento (Hudson et al., 2019). Tem-se documentado, por exemplo,
gue a inatividade fisica aos 20- 30 anos esta associada com declinio em E, O, A e C aos 50 anos
(Stephan, Sutin, Luchetti, Bosselut, & Terraciano, 2018), além disso, o fato de o individuo ser
fumante parece associado com mudangas na personalidade em longo prazo (Stephan, Sutin,
Luchetti, Bosselut, & Terraciano, 2019). A esse respeito, ha evidéncia de que os efeitos cronicos
de um clima de inseguranca no trabalho estejam associados com mudanca longitudinais em
Neuroticismo, em um periodo de nove anos (Wu, Wang, Parker, & Griffin, 2020).

Essas evidéncias indicam que as escolhas feitas no presente afetam tanto o proprio
funcionamento quanto a qualidade de vida no futuro. Além disso, sabe-se que certos atributos
da personalidade podem ser mudados tanto de forma natural (mudanca normativa) (Bleidorn et
al., 2021), quanto por meio de psicoterapia (Roberts et al., 2017) e de outras intervenc¢des (Wrzus
& Roberts, 2017; Stieger et al., 2018). Essas possibilidades de mudanca na personalidade serdo

apresentadas na sequéncia.
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Mudancas normativas na personalidade (naturalisticas)

Uma diversidade de pesquisas tem evidenciado que a personalidade se desenvolve
naturalmente ao longo do ciclo vital (Bleidorn et al., 2021; Soto et al., 2011), ocasionando, por
consequéncia, mudangas longitudinais nos tracos (Bleidorn et al., 2019). Mudancas na
personalidade dizem respeito ao quanto as pessoas conseguem se manter em sua pontuagao
relativa na distribuicdo dos tragos ao longo do tempo (McAdams & Olson, 2010). Dessa forma,
ao comparar grupos normativos, encontra-se diferengcas entre as pessoas nos diferentes
estagios do desenvolvimento (Pires, 2020).

As evidéncias tém concluido que o traco O aumenta até os 50-60 anos, atingindo plateau
nos anos subsequentes (Lehmann, Denissen, Allemand, & Penke, 2013, Wortman et al., 2012),
o fator C aumenta linearmente com o avancgo da idade (Damian et al., 2019; Lehmann et al.,
2013; Wortman et al., 2012), ainda que algumas evidéncias tenham reportado aumento até os
50 anos, seguida de plateau (Marsh et al., 2013). O traco E aumenta até os 40-50 anos, seguido
de declinio (Damian et al., 2019; Lehmann et al., 2013; Wortman et al., 2012), ao passo que 0
fator A aumenta até os 50-60 e apresenta plateau nos anos seguintes (Damian et al., 2019;
Lehmann et al., 2013; Wortman et al., 2012). Por sua vez, o trago N reduz linearmente ao longo
do desenvolvimento (Damian et al., 2019; Lehmann et al., 2013; Wortman et al., 2012). 176

Essas evidéncias sdo, por si, indicativos de que as pessoas tendem a seguir ajustando
seu funcionamento ao longo do tempo, possivelmente, em resposta as demandas do novo
estagio do desenvolvimento que acessam. Porém, apesar das diferencas entre grupos
normativos, 0s escores nos tracos de personalidade aos 30-35 anos estdo associados com 0s
escores desses tracos aos 60-70 anos (Pires, 2020). Isso significa que as pessoas tendem a
incorporar mecanismos adaptativos em seu funcionamento, de tal forma que certos padrbes
tenderdo a ser mantidos ao longo dos anos, ainda que algumas mudancas e ajustes ocorram
concorrentemente.

Outra informacéo relevante é que existem dois momentos no ciclo vital que demandam
maiores adaptacfes do individuo. O primeiro momento sera por volta dos 30 anos e 0 segundo
por volta dos 60 anos de idade (Pires, 2020). No primeiro momento, possivelmente, as mudancas
se dédo por conta das exigéncias sociais e familiares (colocar-se no mercado de trabalho, formar
familia, tornar-se pai/mae). Por sua vez, no segundo momento, por volta dos 60 anos, as
mudancas também serdo demandadas pela sociedade, incorrendo na sensacao de isolamento
e de menor importancia e valor a sociedade que a pessoa idosa pode experienciar (Srivastava
& Das, 2013).

Ainda que se tenha registro de que esses dois momentos no desenvolvimento irdo gerar

maiores mudancas no padrdo do funcionamento individual, ndo é possivel ignorar o fato de que
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as pessoas seguirao mudando ao longo de todo ciclo vital, j& que é necessério seguir ajustando-
se aos novos estagios do desenvolvimento. Dessa forma, o envelhecimento saudavel inclui o
funcionamento individual e a forma como o sujeito ird adaptar seu funcionamento ao longo do
tempo. Sendo assim, além das mudancas naturalisticas, intervencbes envolvendo a
personalidade poderiam contribuir para a manutengdo do funcionamento saudavel em longo

prazo.

Mudancas na personalidade por meio de Psicoterapias

Na clinica classica, o psicologo trabalha com foco na identificagcdo de sintomas e sinais
de transtornos psicoldgicos e objetiva, entdo, a reducdo desses sintomas. Nesse sentido, no
geral, as praticas psicoldgicas desse contexto estdo voltadas para o tratamento dos transtornos
mentais. A esse respeito, tem-se uma série de evidéncias de que a psicoterapia reduz
potencialmente o autorrelato de estresse, ansiedade e depressao (Bleidorn et al., 2019; Roberts
et al.,, 2017), fatores relacionados ao traco de personalidade Neuroticismo (N). Além de
identificac@o de sintomatologia, outro viés da clinica em Psicologia é o diagndstico e tratamento
dos transtornos da personalidade. Esses transtornos representam padrées no funcionamento,
porém, que se caracterizam como mal adaptativos. Eles descrevem um tipo de ajustamento que 177
traz maleficios a prépria pessoa e/ou a sociedade e que, eventualmente, a pessoa nédo
reconhece.

A esse respeito, os CGF tem sido usado como referéncia na identificacdo de perfis de
funcionamentos mal adaptativos. Para tanto, foram propostos prototipos (Widiger & Mullins-
Sweatt, 2009) contendo um conjunto de caracteristicas esperadas, a partir das facetas do
instrumento Neo-PI-R, que identificam esses padrfes mal adaptativos que caracterizam o0s
transtornos da personalidade. Por exemplo, a personalidade borderline se caracteriza nos CGF
enguanto escores altos em todas as facetas de N, escores altos em duas facetas de O (agbes
variadas e ideias), escores baixos em duas facetas de A (confianca e complacéncia), além de
escore baixo na faceta ponderacéo (do trago C). Diante desse diagndstico, o psicélogo trabalha
com o paciente no sentido de procurar reduzir o impacto das proprias tendéncias de
comportamento no cotidiano, por meio do ajuste em seus tracos de personalidade mal
adaptativos.

Tem-se evidéncia de que mudangas na personalidade a partir de intervencdes
psicoterapicas (psicodindmica, cognitivo-comportamental, humanista) e médicas (hospitaliza¢éo
e medicalizagdo) podem ocorrer em quatro semanas (Roberts et al., 2017). Além disso, o
tamanho de efeito para essas intervencdes é mais elevado quando considerado somente o trago

de personalidade N (d=0,60), se comparado com todos os CGF em conjunto (d= 0,35). Sendo
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assim, tanto a sintomatologia (ansiosa, depressiva e de estresse), quanto os padrbes de
funcionar no cotidiano (os tragos), sado alguns dos critérios externos sobre 0s quais as
intervencdes psicoterapicas poderdo demonstrar ou ndo a efetividade do tratamento.

Outros esforgos para compreender os mecanismos subjacentes as mudancas que se dao
por meio das psicoterapias tém sido realizados nos ultimos anos (Allemand & Fluckiger, 2017).
A esse respeito, sdo destacados quatro mecanismos fundamentais: a) a psicoterapia deve atuar
nas discrepancias observadas (entre o perfil atual e o desejado), b) focar em pensamentos e
sentimentos (insight), c) objetivar comportamentos (que possam ser alvos de prética), e d)
reconhecer e ativar as forgas e recursos individuais do paciente. No entanto, a Psicologia Clinica
precisa rever alguns paradigmas (Hofmann & Heyes, 2019), dado que ha um movimento de
mudancga de modelos compreensivos e de atuagcdo puramente nomotéticos (relacionados a
normas) para modelos mais idiograficos (singularidade e idiossincrasia), voltando-se para
elementos modificaveis.

Nesse sentido, um modelo de psicoterapia que tendera a crescer nos proxXimos anos sao
0os baseados em processos terapéuticos (Hofmann & Heyes, 2019). Processos terapéuticos
referem-se aos mecanismos subjacentes a mudanca, e que levam a obtencdo do objetivo
desejado com o tratamento. Trata-se de um conjunto de mudangas dindmicas (envolvem
feedback e ajustes nado lineares), progressivas (ocorrem com o passar do tempo), e 178
fundamentadas em teoria (podem ser testaveis), cujos efeitos se ddo em diferentes niveis, ja que
séo orientadas para objetivos imediatos e de longos prazos (Hofmann & Heyes, 2019).

Ainda sobre a mudanca de paradigma mencionada, a respeito das psicoterapias voltadas
para o desenvolvimento, outras questdées emergem como fundamentais quanto se trata do ES.
Uma delas diz respeito a percepcao, tanto nas teorias do desenvolvimento quanto nas técnicas
e praticas da Psicologia, de que as pessoas idosas sdo um grupo homogéneo que comporta
todas as pessoas com idades entre 60 e 100 anos. Pessoas idosas sdo consideradas
pertencentes a terceira idade, porém, dizer que as pessoas dos 60 aos 100 anos sejam similares
a ponto de vé-las em uma mesma categoria pode ser inadequado (Baltes & Smith, 2003; Pires,
2020).

A partir dos anos 1990 passou-se a considerar a quarta idade, cuja categoria ocorreria a
partir dos 80 anos de idade (Baltes & Smith., 2003). Dessa forma, enquanto na terceira idade as
pessoas, tipicamente, apresentam-se saudaveis, ativas e voltadas para sua aposentadoria, na
quarta idade h& o surgimento progressivo da dependéncia, da fragilidade e da iminéncia da morte
(Baltes & Smith., 2003). Nessa fase da vida, a espiritualidade e a religiosidade tornam-se
estratégias para lidar com o senso de finitude (Lima, Silva, & Galhardoni, 2008), de tal forma que

a crenca de transcendéncia permitiria conforto e bem-estar psicologico (Lima et al., 2008).
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Apesar das especificidades que envolvem o funcionamento na terceira e na quarta
idades, ndo se pode deixar de olhar para a realidade. A previsdo de aumento de expectativa de
vida dos brasileiros tem feito com que a sociedade repense o papel da pessoa idosa nos ambitos
da saude, cultura e trabalho. Por exemplo, no ultimo censo da Educacé@o Superior brasileira
(INEP, 2021), identificou-se que, entre os anos de 2013 e 2017, houve aumento de 46,3% no
namero de matriculas de pessoas com 60 anos ou mais em cursos superiores brasileiros.
Atualmente, aqueles com idades entre 60 e 64 anos somam 18,9 mil universitarios, ao passo que
aqueles com 65 ou mais somam 7813 matriculas. Esse cenario indica mudanca no perfil da
pessoa idosa, apontando que elas se mostram interessadas em produzir, qualificar-se, realizar
desejos, iniciar ou reiniciar uma carreira profissional, dentre outras possibilidades, preservando
assim a funcéo social na vida da pessoa idosa, e promovendo satisfagdo (Esteves, Esteves &
Cardoso, 2019). Dessa forma, cada vez mais veremos psicélogos atuando em orientacdes sobre
0 processo de envelhecimento, sobre possiveis adaptacdes a nova fase do desenvolvimento,
aceitacdo de perdas e ganhos, e auxiliando na adaptacao individual por todo o ciclo vital (Esteves
et al., 2019).

O modelo da Selecdo Sistematica do Tratamento (SST) (Groth-Marnat, Gottheil, Lill,
Clinton, & Beutler, 2008) compreende a necessidade de haver ajuste entre as caracteristicas do
cliente e a psicoterapia. Para que isso seja possivel, portanto, é preciso realizar a medida de 179
algumas dimensfes antes do inicio da psicoterapia, sendo exemplos: deficiéncia funcional,
suporte social, estilo de coping, e nivel de estresse. Para a avaliacdo de cada uma dessas
dimens0Oes, deve-se utilizar inventarios com evidéncias de validade, identificando-se nesses
instrumentos padrbes que demandariam atencdo e que possam guiar o tratamento (Groth-
Marnat et al., 2008).

Acredita-se que trabalhar com foco nessas dimensdes, juntamente com o
desenvolvimento de um bom relacionamento terapéutico, é possivel explicar 90% da variancia
no resultado do tratamento (Groth-Marnat et al., 2008). Isso segue valido quando se tenta propor
a psicoterapia a partir do diagndstico, em que se explica 10% da variancia; ou quando se pensa
a psicoterapia a partir somente do relacionamento terapéutico, que explica de 7 a 30% da
variancia (Groth-Marnat et al., 2008). Em sintese, pode-se dizer que o resultado da Psicoterapia
sera maximizado quando houver um fit 6timo entre as caracteristicas de personalidade do cliente
e as estratégias psicoterdpicas utilizadas (Groth-Marnat et al., 2008).

O modelo SST possui alguns principios a respeito da mudanca terapéutica, sem estar
identificado com as abordagens psicoterapicas correntes (Groth-Marnat et al., 2008). S&o
exemplos: a) clientes com elevado grau de deficiéncia serdo menos beneficiados dos
tratamentos, se comparado com pacientes que comecam o tratamento com melhor grau de

funcionamento, b) clientes com elevado grau de deficiéncia serdo mais beneficiados de
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psicoterapias de longo prazo, e com maior frequéncia, do que com modelos breves, c) percepgéo
de suporte social prediz que o tratamento trara beneficios, d) pacientes que percebem seus
problemas como derivados de algo externo, e que ao mesmo tempo sao gregarios e impulsivos,
serdo mais beneficiados de mudancas comportamentais diretas e redugdo dos sintomas (por
exemplo, desenvolvendo novas habilidades e administrando a impulsividade), do que de
intervengdes que enfatizam o insight (dar-se conta do padrdo) e, por fim e) os tratamentos
tendem a ser mais eficientes quando se consegue evitar ativar a resisténcia (& mudanca) do

cliente.

Mudancas na personalidade por meio de outras intervencdes (trait growth)

Nas mudancas propostas por intervencdes ndo psicoterapicas, o foco ndo esta na
psicopatologia ou na reducdo de sintomas, mas no desenvolvimento de caracteristicas ou
padrdes de funcionamento mais saudaveis e ajustados, mudancas que influenciaréo a qualidade
de vida do individuo. Pesquisas indicam que a maioria das pessoas gostariam de realizar
mudangas em aspectos de sua personalidade, principalmente aqueles que possibilitem que elas
atinjam seus objetivos (Hudson & Fraley, 2017). Ndo somente isso, sabe-se que essas mudancas
ocorrem de forma lenta, em magnitude moderada, e costumam durar, a0 menos, um curto 180
periodo (Hudson & Fraley, 2017). Além disso, sabe-se que o desejo de mudar € um preditor
robusto de modificacdo em quase todos os CGF (Hudson et al., 2020), com destaque para
aumento em O e reducdo em N. Porém, para que a mudanca no funcionamento aconteca,
simplesmente querer mudar néo é suficiente para evocar modificacdo nos tracos (Hudson et al.,
2019), sendo por isso necessério implementar desafios no cotidiano (por exemplo, performando
certos comportamentos) para que seja possivel observar mudancgas no padrédo em longo prazo.

No que se refere aos desafios mencionados, Hudson et al. (2019) propuseram uma lista
de comportamentos a serem intencionalmente implementados pelo participante no cotidiano.
Essa lista ainda separa os desafios em ordem de dificuldade, envolvendo desde desafios mais
simples até mais complexos, em cada um dos CGF. Como exemplos, para o trago E, um desafio
simples seria: dizer oi para um caixa de loja, ao passo que um desafio dificil seria: voluntariar-se
para assumir o papel de lideranca em algum contexto. Para o traco A, um comportamento
simples seria: sorrir para algum desconhecido, ao passo que um dificil seria: escolher alguém
gue te magoou no passado para perdoar. Para C, um exemplo de desafio simples seria: chegue
cinco minutos mais cedo para seu compromisso, enquanto um complexo seria: escolher uma
tarefa que fez de forma menos exigente, e refaca a tarefa dando seu melhor. Para o traco O, ler
sobre algum lugar novo seria um comportamento simples, ao passo que usar pelo menos cinco

minutos para entender a perspectiva do outro seria um exemplo de comportamento dificil. Sobre
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N, um desafio simples seria: ao acordar, dizer em voz alta para si mesmo “hoje eu escolho ser
feliz’, enquanto um exemplo de desafio dificil seria: quando vocé perceber um pensamento
negativo, simplesmente perceba-o e, entdo, pense em outros trés pensamentos positivos sobre
0 mesmo topico. O potencial do uso dos CGF para elaborar intervengdes para mudancas na
personalidade tem feito com que frameworks sejam propostos, tais como o TESSERA e o
PEACH.

No framework TESSERA (Triggering situations, Expectancies, States and State
Expressions, and ReActions) (Wrzus & Roberts, 2017) entende-se que o desenvolvimento em
longo prazo da personalidade acontece por conta de processos situacionais de curto prazo, que
devem acontecer de forma repetida, e envolvem quatro processos: a) situacdes gatilho: eventos
e situacOes externas ao individuo e que podem aparecer em multiplos contextos, geram conflito
e necessidade de solugfes, b) expectativas: construto motivacional momentaneo que guia qual
estado ocorre apés o gatilho, selecionando a resposta dentre uma variedade possivel de estados,
c) estados e Expressdo de estados: pensamentos, sentimentos e comportamentos
momentaneos que caracteriza as diferencas individuais, e d) reagbes: podem vir do proprio
sujeito (reforgcada por alguma emocé&o) ou de outros (por meio de feedback, um sorriso, uma
expressao).

No TESSERA, séo propostas sequéncias de atividades reflexivas e associativas voltadas 181
para mudancas de curto e longo prazos, envolvem diferentes manifestacdes da personalidade
(comportamentos, motivacdes e narrativas de vida), e que podem levar ao desenvolvimento da
personalidade. Corroborando a qualidade desse framework, uma pesquisa recente (Quintus,
Egloff, & Wrzus, 2021) concluiu que as experiéncias momentaneas que as pessoas vivem em
sua vida podem ser vislumbradas com o objetivo de contribuir com mudangas nos CGF em longo
prazo. Outrossim, tem-se conhecimento que a estabilidade dos CGF esti4 associada com a
frequéncia com que as pessoas visitam certos lugares no cotidiano, por exemplo, pessoas mais
extrovertidas reportam passar menos tempo em casa e mais tempo em bares, cafés, e em casas
de amigos (Matz & Harari, 2021).

Além do TESSERA, outro protocolo de intervencdo para mudancgas de curto prazo na
personalidade disponivel € chamado PEACH (Stieger et al., 2018). Esse protocolo é realizado
por meio de um aplicativo que funciona como um coach ao usuério, propondo intervencdes que
possuem um tema amplo em cada semana, por 12 semanas. Nessas semanas, sdo realizados
seis tipos de tarefas: a) intencdo individual de implementacédo: estratégia autorregulatoria que
visa a escolha de um comportamento especifico para ser implementado durante uma semana,
b) psicoeducacéo: participantes recebem conhecimento sobre disposicdo da personalidade,
mudancas na personalidade, dentre outros, ¢) ativacdo comportamental: estar focado em mudar

algum comportamento atual, além de reforcar o novo comportamento, d) autorreflexdo: uma
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ferramenta para a introspecgao e para aprender com as experiéncias, incluindo com 0s sucessos
e as falhas, e) ativacdo de recursos: aproveitar-se de forcas e recursos individuais e interpessoais
gue possam facilitar o processo de mudancga, e f) feedback do progresso individual: contribui
para focar nas discrepancias entre o que se observa e aquilo que se deseja chegar.

Em pesquisa recente, Stieger et al. (2021) examinaram a eficicia do programa PEACH e
concluiram que os participantes que receberam a interven¢do, quando comparado com 0s
participantes da lista de espera, demonstraram maiores mudancas no funcionamento a partir do
autorrelato. As mudancgas no autorrelato alinhadas com metas intencionais de mudanca foram
significativas para aqueles que indicaram que gostariam de aumentar algum determinado trago
(d=0,52), e para aqueles que desejavam reduzir em algum trago (d=-0,58). Além do autorrelato,
observadores externos (amigos, familiares) também detectaram mudancgas significativas na
personalidade dos participantes. Vale informar que as mudancgas tanto no autorrelato quanto no
heterorrelato mostraram-se persistentes apos trés meses da intervencao.

Uma questdo que resta sem resposta é se os efeitos obtidos com essas intervencdes em
personalidade sdo persistentes no médio e longo prazo (Hudson et al., 2019). Porém, mesmo
sabendo que essas mudancgas no funcionamento individual serdo mantidas por pouco tempo,
ainda assim, podemos dar importancia a essas pequenas mudancas e, de alguma forma, estimar
gue a manutencao dos efeitos, por meio de repetidas intervengdes, contribuira para promover a 182
estabilidade da nova caracteristica em médio e longo prazo (Bleidorn et al., 2019). Dessa forma,
compreende-se que as mudancas nos tracos acontecem porque estados breves repetidos
tornam-se integrados e reaparecem em longo prazo (Wrzus & Roberts, 2017), junto com o padrao
individual.

De acordo com Bleidorn et al. (2019), dar passos consistentes, mesmo que pequenos, No
sentido de alinhar o comportamento atual com os tracos desejados tem potencial para produzir
modificagdo no traco. A hipétese subjacente é que as mudancas que forem mantidas por longos
periodos poderiam se converter em modificagdo no trago. Isso seria possivel porque
comportamentos no nivel do estado podem ser aprendidos, automatizados e, portanto, podem
ser tornar habituais (Bleidorn et al., 2019); podendo alterar até a biologia (Bleidorn et al., 2019;
Wrzus & Roberts, 2017). Essas reflexdes denotam o potencial dos CGF de personalidade como
framework para pensarmos e elaborarmos intervencdes para a promocao do envelhecimento

saudavel.
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Proposta de intervencd@o em personalidade com foco no envelhecimento saudéavel

Framework conceitual da intervencéo

Uma das razdes que justifica o estudo do funcionamento individual ao longo do ciclo vital
diz respeito a possibilidade de elaborar intervengdes que possam contribuir com a adaptagéo
das pessoas ao longo do tempo (Bleidorn et al., 2019). Essa adaptacdo pode ocorrer tanto por
meio da promocédo do envelhecimento saudavel (para pessoas por volta dos 30 anos de idade)
guanto por meio do favorecimento do processo de maturidade (para pessoas a partir dos 60 anos
de idade). A hipétese é que as intervencdes baseadas em personalidade possam contribuir
positivamente com o desenvolvimento de aspectos do envelhecimento saudavel, com destaque
para os processos de selegéo e otimizacdo (Baltes & Baltes, 1990).

Uma maneira de usar o conhecimento sobre a personalidade em intervengfes seria
através da preparacdo das pessoas para os estagios de mudancga na vida. Para tanto, pode-se
considerar o uso do modelo hierarquico dos CGF para verificar tragos especificos que demandam
intervencdo, em cada individuo (Bleidorn et al., 2019). Nesse sentido, se sabemos que o
funcionamento individual ird passar por dois estagios de mudanca, aos 30 anos e aos 60 anos
(Pires, 2020), entdo, podemos avaliar os tracos de personalidade antes desses momentos, com
0 objetivo de identificar aspectos do/ funcionamento individual que demandam atencéo. Portanto, 183
se um determinado individuo possui escore baixo em alguma das facetas de O, A ou C, ou
mesmo escore elevado em alguma faceta de N, aos 30 anos, pode-se pensar em intervencdes
e praticas no presente, e que promovam 0 ajuste dos escores nessas facetas aos 60 anos. Sendo
assim, um desafio que resta é saber quais interven¢des propor, que possam levar ao
desenvolvimento de certas competéncias fundamentais para o estagio seguinte.

Seguindo o raciocinio, é possivel identificar aspectos do funcionamento individual, aos 60
anos, que demandam atencdo em relacdo ao envelhecimento saudavel. Por exemplo, sabe-se
qgue no Brasil, tipicamente, as pessoas da faixa etaria dos 60 anos procuram as Instituicdes
voltadas para a terceira idade. Nessas instituicdes diversas atividades e oficinas s&o oferecidas
aos interessados, as quais envolvem praticas fisicas, de socializacdo, de cultura, artesanato,
tecnologia, dentre outras. Dessa forma, o conhecimento sobre a personalidade contribui no
sentido de ajustar as préticas realizadas pelas pessoas idosas as suas necessidades singulares.

Pode-se ainda utilizar o conhecimento relacionado & personalidade para contribuir com
essas intervencdes via selecdo das pessoas, e mesmo das praticas que serdo destinadas a elas,
com base em seus tragcos de personalidade (Bleidorn et al., 2019). Por exemplo, sabemos que
as pessoas idosas que realizam atividades intelectuais possuem escores mais elevados em O,
enquanto aquelas que frequentam atividades de convivéncia e socializagdo possuem escores

mais elevados em A (Pires, 2020). Por outro lado, as pessoas idosas que ndo frequentam grupos
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voltados para a terceira idade, possuem menores escores em O e A (Pires, 2020). Se sabemos
qgue o segundo estagio de mudanca no funcionamento individual serd aos 60 anos, resta-nos o
desafio de identificar quais ajustes podemos propor no funcionamento das pessoas que
contribuam efetivamente com sua adaptagéo ao envelhecimento saudavel.

Porém, para isso, deve-se considerar as caracteristicas das pessoas para que seja
possivel oferecer préticas e interven¢des mais adequadas. Por exemplo, sabe-se que certas
intervencdes, especialmente aquelas que exigem comprometimento, podem ser mais eficientes
com individuos que possuam um nivel médio-elevado no traco C (Bleidorn et al., 2019). Uma
dessas intervencgdes sao as praticas de mindfulness que, apesar de se mostrarem eficientes na
reducdo de escores nas facetas relacionadas ao trago N, podem néo ser de facil aderéncia para
gualquer pessoa (Pires, 2016). Para essas praticas, individuos com escores elevadosem C e O

sdo mais favoraveis a elas.

O framework pratico da intervencéo

Nesta proposta de intervengcdo compreende-se que as mudancgas ocorrerdo de forma
sistematica, ao longo do tempo, e serdo a soma de pequenos e continuos esfor¢os realizados
no curto e médio prazo. Essas mudancas deverdo ser vislumbradas em duas vias: centradas no 184
individuo e baseadas em protétipo de envelhecimento saudavel e normas, conforme

consideracgdes propostas na sequéncia.

Mudancas centradas no individuo (CGF + SOC)

1. ldentificar o padrao de funcionamento individual (personalidade)
a. Avaliagéo de fatores e facetas dos CGF de personalidade

2. ldentificar zonas limites do funcionamento individual que demandem ajuste
a. Quais facetas estao em nivel baixo e que poderiam aumentar?
b. Quais facetas estdo em nivel elevado e que poderiam ser reduzidas?

3. Selecionar os comportamentos que contribuam com o ajuste no funcionamento
individual, ou seja, que aumentem ou reduzam as zonas limites do funcionamento,
com base nos desafios sugeridos em Hudson et al. (2019), apresentados
anteriormente.

a. Os desafios devem ser apresentados seguindo a ordem de dificuldade de
implementacao, iniciando com as mais faceis até chegar nos mais complexos
(Hudson et al., 2019).
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b. Esses comportamentos deveréo ser colocados em prética por meio de tarefas
e desafios implementados até que se possa ver algum efeito em longo prazo.
4. Identificar compensac¢fes necessarias para seguir desfrutando a vida
a. Tecnolodgicas: uso de 6culos, aparelho para ouvir, medicamento controlado,
equipamento para locomocéo, dentre outros.
b. Voltadas a saude: identificar e incluir metas pessoais que envolvam a melhora

da saude fisica e mental.
Mudancgas centradas em prototipos de envelhecimento saudéavel

1. Comparar normativamente os escores nos CGF com aqueles esperados para 0s
proximos estagios do desenvolvimento, conforme destacado na se¢éo de mudancas
normativas do presente artigo e na literatura (Pires, 2020).

2. Comparar os escores nos CGF do individuo com o perfil de personalidade saudavel
de Bleidorn et al. (2020a), conforme mencionado anteriormente.

a. Verificar as facetas abertura as sensagfes (O), emocdes positivas (E),
franqueza (A), além dos niveis de todas as facetas de N.

b. Quando a comparacgéo com o perfil estiver distante do prototipo, entdo, serdo 185
propostas tarefas semanais com o intuito de desafiar o participante a
desenvolver aspectos do funcionamento objetivado.

3. Comparar os escores em personalidade com os protétipos de transtornos da
personalidade (TP), conforme Widiger e Mullins-Sweatt (2009).

a. Se a comparacao com o perfil estiver préxima do protétipo de algum TP, é

indicado encaminhamento para psicoterapia, paralelamente.

3 CONSIDERACOES FINAIS

Do ponto de vista tedrico, é possivel promover aspectos do envelhecimento saudavel
considerando-se os padrbes de funcionamento individual. As intervengcbes baseadas em
personalidade, com foco no desenvolvimento no envelhecimento saudavel, podem ser oferecidas
para pessoas de quaisquer idades. No entanto, é preciso reconhecer que essas intervencdes
poderdo ser potencializadas se forem realizadas nos momentos do desenvolvimento em que o
funcionamento individual demonstra maior maleabilidade e, portanto, maior possibilidade de

mudanca, sendo aos 30 e aos 60 anos.

Rev. Psicol Saude e Debate. Nov., 2022:8(2): 167-190.



PSICOLOGIA E SAUDE EM DEBATE

ISSN (eletronico) 2446-922X

Apesar do potencial interventivo das sugestdes propostas no presente artigo, na pratica,
restam desafios ao campo da Psicologia da personalidade, especialmente quando se trata de
propor mudancas no padrdo de funcionamento individual em longo prazo. E importante salientar
a necessidade de novos estudos, os quais deverao verificar se as sugestdes oferecidas neste
artigo séo, efetivamente, adequadas para a promocao do envelhecimento saudavel. O fato de
ndo termos realizado uma reviséo sistemética da literatura para identificar os frameworks com
modelos interventivos sobre a personalidade se coloca como uma limitagdo do presente estudo.
Dessa forma, revisbes sisteméaticas, estudos observacionais, longitudinais e ensaios clinicos
randomizados devem ser realizados futuramente para testar as hipéteses e sugestdes aqui
propostas. E valido lembrar que cabe a psicologia tanto produzir conhecimento sobre como o
funcionamento individual impacta a qualidade de vida, quanto propor intervencdes que

contribuam com a adaptagéo das pessoas ao longo de todo o ciclo vital.
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