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O Envelhecer Psicoldgico é construido durante todo o processo do
existir — desde o nascimento até o momento da morte. E um processo
unico, original, para cada pessoa. A maneira como vivemos a nossa
vida passada ird preparar a base para o envelhecimento futuro. E no
tempo presente que construiremos a nossa velhice. A consciéncia de
como somos e o que queremos é muito importante para a construcdo
de uma vida psicoldgica saudavel. O reconhecimento de que somos
um Ser de opgdes é fundamental para a vivéncia de momentos de
plenitude. Sentirmo-nos libertos de expectativas e pressionamentos
exteriores a nos, resgata o nosso poder pessoal e eleva a auto-estima.
Transcender, rever valores, redirecionar projetos, criar novas realidades,
S80 passos importantes para um amadurecer sadio e com sentimento
de paz. — Muitas sdo as formas de construir esse caminho. Uma delas
é o Grupo de Crescimento Pessoal, oferecido pelo Nucleo de Estudos
da Terceira Idade, NETI, na Universidade Federal de Santa Catarina
onde, durante trés anos, se desenvolve um processo de auto-descoberta,
aquisicdo de novos conhecimentos, desenvolvimento pessoal e
disponibilizacdo de si para a construcdo de um mundo melhor.
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O envelhecimento € um fato sempre original para cada pessoa, pois € um
processo que experienciamos individualmente apenas uma vez em nossa existéncia.
Ele envolve a nossa relagdo com o meio onde estamos inseridos e o tipo de interagdes
que com ele estabelecemos; envolve o nosso reconhecimento e competéncia para
lidar com as limitagdes que surgem no decorrer dos anos, bem como a capacitagdo
para o desenvolvimento do potencial ainda existente.

Nascemos em um circulo familiar, onde se inicia nosso contato com o mundo.
Depois de algum tempo somos incluidos em um circulo educacional, desde o maternal
até a universidade. Paralelamente a estes espagos, também formamos um circulo
de socializacgdo através de nossos relacionamentos pessoais e profissionais. Assim
nos desenvolvemos e construimos nossa histéria de vida.

Em um determinado momento de nossa existéncia, percebemos os primeiros
sinais externos de envelhecimento: mintsculas rugas... fios de cabelo branco...
cansaco mais freqiiente... etc. Juntamente com estes fatos, inicia-se uma diminui¢ao
gradual de importantes espagcos em que estdvamos acostumados a transitar, por ex:
nos aposentamos e diminuimos a convivéncia com os colegas de trabalho; nossos
pais falecem e conhecemos o sentimento da orfandade; nossos amigos da juventude
poderio estar indo viver suas vidas em outro local distante. J4 faz algum tempo que
deixamos de estudar. Nossos filhos se casaram, deixando o ninho em que os criamos,
indo construir suas histérias. Esta situacao € percebida como o desaparecimento
dos meios com os quais se estava acostumado a contar, dando ensejo ao surgimento
de barreiras, que se imaginam insuperdveis, juntamente com a mudanga das
expectativas pessoais e sociais, gerando sentimento de confusdo existencial e
criando um ciclo vicioso de solidao/angustia, que finaliza em isolamento, trazendo
consigo desajustes.
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Principais beneficios : troca de experiéncias; amadurecimento;
despertar para novos interesses.

Fig. 1. Situacdo existencial do amadurecimento
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Tudo isso vai acontecendo sem que nos demos conta. Um dia, percebemos a
realidade como se tivesse acontecido naquele instante. Entramos, entdo, naquilo
que se costuma chamar de Crise de meia-idade, ou proximidade da Terceira Idade.
Este ¢ um grande momento, pois estamos tendo a oportunidade de repensar nosso
caminho pela vida, seguindo por ele ou redirecionando a nossa trajetéria. E, portanto,
o momento de comegarmos novamente a expandir nossos circulos.

Uma das muitas maneiras possiveis de se fazer isso, € a participacdo em
novos grupos — ndo qualquer grupo, mas sim, naqueles que atendem a nossos
interesses e necessidades. Isso nos proporciona a troca de experiéncias e o despertar
para o novo; estaremos experimentando situagdes diferentes, resolvendo novos
problemas e assim, amadurecendo e descobrindo novas habilidades.

No decorrer da existéncia, preenchemos o espaco de nossa vida didria com
familia, trabalho, amigos, estudo, atividades sociais, espiritualidade, etc. Isso tudo
representa a forma como nos colocamos no mundo e também a maneira como nos
construimos, em uma relacao dialética insepardavel de construir o meio e por ele ser
construido.
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Fig. 2. Representagao de viver saudavel

Em uma vida psicoldgica saudavel, onde vejo atendidas minhas necessidades,
me realizo e contribuo para a melhoria do que esta a minha volta, é necessario que
eu dispense um cuidado especial ao meu “Eu Interior”, 2 minha esséncia. E
importante que esse cuidado se inicie o mais cedo possivel... 14 na infincia. E de
fundamental importancia que a crianga seja despertada para o prazer e a
responsabilidade de olhar para si; de perguntar a si mesma o que sente, 0 que quer
e também aprender a reconhecer quais sdo os seus limites na busca da construgio
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de seus sonhos. Se ela for respeitada, o que ndo significa ndo ser contrariada, e sim,
orientada no sentido de que lhe compete se conhecer e ir em busca de seus ideais,
reconhecendo e integrando os ensinamentos que a vida lhe traz, conseguira chegar
a velhice, com o seu “Eu” , ndo somente preservado, mas também, ampliado e
enriquecido pelos louros das vitdrias e pelos aprendizados que as frustragoes vividas
lhe proporcionaram, valorizando suas realizagdes e se disponibilizando para criar
e aprofundar novos vinculos afetivos. Isso lhe trard sentimento de plenitude e a
certeza de que sua vida ndo foi em vao.

Realizagdes

\ 4

Prazer
Novos vinculos
Espago Interior

o

Fig. 3. Conseqiiéncias das realizagoes

E primordial que, no decorrer de nossa vida, tenhamos a consciéncia de que
somos, nés mesmos, os arquitetos de nossa existéncia; que a construimos com o0s
recursos de que dispomos(o que inclui o auto-conhecimento) e com as escolhas que
fazemos. Se isso ndo estiver claro, acrescido do descuido pessoal interno, podera
ocorrer que cheguemos a velhice totalmente “abafados” pelas expectativas alheias,
“sufocados” pelas exigé€ncias do meio e totalmente alienados de n6s mesmos, o que
trard como conseqiiéncia a ansiedade, angustia e desespero. A ansiedade, além de
fazer nosso corpo ficar irrequieto, dificulta o contato conosco mesmo e paralisa
nossas acdes; a angustia nos oprime e nos da a sensagdo de insignificancia; o
desespero pela falta de entendimento sobre o que acontece conosco e o ndo visualizar
as possibilidades de op¢do nos traz o sentimento de impoténcia.
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Ansiedade (paralisa)
Angustia  (deprime)
Desespero (impoténcia)

Fig. 4. Conseqiiéncias da alienagao de si
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Quando algum desses quadros se faz presente, € sinal de que ha um “Eu
interior” que necessita ser resgatado, redescoberto. Isto se dd através de dois passos
muito importantes: conscientizacio da responsabilidade por construir sua existéncia
e experimentacdo de seu proprio Ser.

O que fazer ?
Resgatar o EU
|

(Redescobri-lo)

COMO?

Clareza
Discernimento
Organizagio

Através da

Conscientiza¢do D

Experimentagao

\ Harmonia

De que? Do que?

- da responsabilidade por si -do SER

Fig. 5. O resgate do Eu

A consciéncia da responsabilidade devolve ao individuo o seu “poder pessoal”,
faz com que ele deixe de se sentir uma vitima indefesa para tornar-se o agente de
suarealidade. Experimentar o novo com atencio centrada nos sentimentos, resgata
o olhar para si proprio, criando espaco para resgate ou desenvolvimento de auto-
estima. Como conseqiiéncia desse processo consciéncia/experimentacio surge maior
clareza, mais discernimento, com a vida se organizando de uma forma melhor,
gerando harmonia de idéias, sentimentos e acdes — construindo um viver de
qualidade ampliada.

Nesse resgate do Ser, a pessoa esbarrard com suas crencas e preconceitos.
Serd o momento oportuno de reavaliar valores...terd entdo, uma grande decisao a
tomar: conserva-los como estao, amplid-los ou transcendé-los? Este serd, sem divida
um momento riquissimo; dessa decisdo podera advir o encolhimento ou renascimento
do “Eu”.

Um amadurecer saudavel tem grandes possibilidades de oportunizar uma
velhice feliz, que proporcione a pessoa uma visdo mais ecoldgica da vida,
compreendendo — e ndo julgando, a caminhada de sua vida, experienciando o
amor por si mesmo, pelas pessoas que o rodeiam, pelo meio onde se insere; com
sentimento de gratidao pela vida e seus ensinamentos.

O amadurecimento/envelhecimento traz consigo a grande oportunidade de
rever e redirecionar valores e projetos de vida. Essa revisdo implica no investir em
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auto-conhecimento, exercitar desapegos, transcender — ir além de si mesmo,
percebendo-se como um ser —de-relacdes com o mundo onde se insere, tendo a
possibilidade de construir o seu modo de estar-no-mundo. Para que esse processo
se dé de forma saudavel, € necessario que a pessoa se defronte com as situacdes
inacabadas que foram deixadas ao longo de seu caminho e que, até 0 momento
presente, continuam minando sutilmente sua energia vital, seus sonhos,
enfraquecendo seus desejos e o empenho para os realizar. Ao abandonar os papéis
estereotipados que exerceu no decorrer da existéncia, estard diante da grandiosidade
de seu Ser. Ai entdo, podera viver o sentimento de plenitude e realizagdo, possivel
somente a pessoa que esta “inteira” consigo mesma e em paz. Estard, entdo, apta a
transmitir a sabedoria que emerge do vivenciado, contribuindo para um mundo
melhor.

Acreditamos que o ser humano pode se desenvolver durante toda a sua vida
até o momento de sua morte, e que muitas sdo as formas de possibilitar esse
desenvolvimento. No Nucleo de Estudos da Terceira Idade na Universidade Federal
de Santa Catarina, criamos uma dessas possibilidades com um trabalho que previne
psicopatologias do processo de envelhecer e promove o desenvolvimento psico-
social. Trata-se do Grupo de Crescimento Pessoal. Esse projeto iniciou sua primeira
etapa em 1991, a segunda em 1998 e a terceira em 2002.

Os Grupos de Crescimento Pessoal sdo um instrumento de desenvolvimento,
resignificacdo e reintegragdo social; possibilitam o fortalecimento do potencial
criativo do ser humano para Ser e nortear suas acdes; sao partes de uma caminhada
que se desenvolve no decorrer de, no minimo, quatro anos, onde o objetivo € integrar
sentimentos, pensamentos e acdes, ampliando o movimento da constru¢ao individual
para a construcdo social. E a vivéncia de um processo de auto-descoberta e promogio
de transformagdes. A primeira etapa se desenvolve em um ano; a segunda em dois
anos e a terceira nao tem tempo determinado. Propde-se aos seguintes objetivos
gerais: 1) Possibilitar aos participantes a auto-descoberta e o investimento em si
préprio na primeira etapa; 2) possibilitar aos participantes a oportunidade de
experienciar-se como parte do Universo na segunda etapa e 3) possibilitar aos
participantes, espago no intuito de oferecerem sua contribuicao para a melhoria do
mundo na terceira etapa.

Ao iniciar o Grupo de Crescimento Pessoal I, a maioria dos participantes
chega com a auto-percepgao e auto-estima baixas, oprimidos pelos estereétipos do
envelhecimento, necessitando criar auto-suporte, receber aceitacio incondicional e
acolhimento. Durante o ano vao se descobrindo, experimentando situagdes
diferentes. Iniciam o processo de fazer opcdes por si. Na medida em que as pessoas
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evidenciam suas transformagdes e se tornam conscientes delas, simultaneamente,
reformulam seu modo de estar e agir no mundo, construindo o seu proprio existir e

Fig. 6. Logomarca dos Grupos de Crescimento Pessoal

sentindo-se mais felizes. Esse fato caracteriza a prevengao de psicopatologias durante
o periodo de envelhecimento.

Apés o término da primeira etapa, aqueles que o desejarem ingressam no
Grupo de Crescimento Pessoal 11, em busca de mais conhecimento e expansdo. Ao
consegui-los, brota espontaneamente o desejo de que outros também o consigam.
Descobrem que tem algo a oferecer e podem contribuir para a melhoria do mundo:
fazem, entdo, o planejamento para tal no encerramento do ano.

Os integrantes que concluiram a segunda etapa estdo, agora, se reunindo,
junto com esta psicéloga do NETI, no Grupo de Crescimento Pessoal IIl, em
busca de mais conhecimento para facilitar novas descobertas e para iniciar a acao
através da participacdo social (planejada ao término da 2" etapa), no intuito de
oferecerem contribuicdes para um mundo melhor, pois entendem que sonhar é
importante, porém, compreender, analisar e realizar € indispensdvel. Os proprios
integrantes estio criando esse novo modelo e, para sua viabilizacao, elegeram uma
Comissao Administrativa eleita entre os participantes do grupo. Na pagina seguinte,
um quadro resumo do caminho construido pelos Grupos de Crescimento Pessoal:
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GRUPOS DE CRESCIMENTO PESSOAL
Projeto de Virginia Griinewald

Abordagens
Grupo 1 [} 1
Tipo Clinica Organizacional Social Clinica Organizacional Social
Ano de Criagdo 1990 1998 2001 1997 2001 2001

Objetivos

Auto-descoberta e
investimento em si

Desenvolvimento de
lideranga

Reintegragao /
criagdo laborativa

Experienciais e
como parte do
Universo

Ampliar e Dinamizar
potencialidades

Contribuir para a
melhora do mundo

Metodologia

Estudos de textos e
vivéncias

Estudo de textos e
vivéncias

Estudos de textos e
vivéncias

Estudos de textos,
vivéncias, filmes e
atividades ao ar livre

Estudos de textos,
vivéncias, filmes e
atividades ao ar livre

Estudos de textos,
vivéncias, filmes,
atividades ao ar livre
e palestras

Duragao

30 a 35 encontros de
90 min. semanais,
totalizando 45 a 51 h.
de trabalho

6 workshops de 8 h.
cada, com intervalo
de um més entre
eles, totalizando 48 h.
de trabalho

1 workshop (8h.) e
24 encontros de 2 h.
cada, sendo
realizados 2
encontros semanais,
totalizando 56 h. de
trabalho

(Ainda em
construgao)
1°ano: 4 h.
semanais em 2
semestres e 1
workshop residencial
de 24 h.
2°ano: 0 mesmo por
4 meses ou 1
encontro mensal de 8
h.em 2 semestres e
1 workshop
residencial de 24 h.

Ainda em construcdo

Sem limite de tempo

Desenvolvido por

Virginia Griinewald
Janice M. M.
Coutinho
Jodo B. Sernaglia

Virginia Griinewald
Michelle S. dos
Santos

Virginia Griinewald

Virginia Griinewald
Michelle S. dos
Santos
Vitor |. de O. Thibes

Virginia Griinewald
Michelle S. dos
Santos

Virginia Griinewald
Amaridis de S. Mello
Carmen Regina de
Souza
Ondina Nunes Lemos
Joseti Doniak

Cooperativa de

Associagao dos
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