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RESUMO

Esta € uma investigagdo com abordagem
qualitativa, que foi desenvolvida junto a
idosos participantes de um centro de lazer
em Porto Alegre (Brasil). O objetivo foi com-
preender a influéncia do senso de auto-efi-
cacia na manutengdo dos comportamentos
promotores de saude dessas pessoas. Fo-
ram entrevistados 11 idosos, que alcanga-
ram escores com um desvio-padrdo igual ou
acima da média do grupo (>85,18), no ques-
tiondrio WHOQOL-bref. Na andlise de con-
teldo das entrevistas, surgiram quatro ca-
tegorias: atitudes e atributos pessoais po-
sitivos; expectativa de viver melhor; expec-
tativa de viver mais tempo; e priorizar com-
portamentos promotores de saude. A inves-
tigacdo evidenciou que esses individuos
mantém comportamentos promotores de
salde similares aos recomendados pelos
profissionais e pelas organizagbes de sau-
de. Além disso, supomos que a manuten-
¢do de tais comportamentos foi determi-
nada pelo senso positivo de auto-eficacia
desses individuos.
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ABSTRACT

This descriptive study used a qualitative
approach and was developed with older
adults who were members of a recreational
center in Porto Alegre (Brazil). The objec-
tive was to understand the influence of the
sense of self-efficacy on maintaining health-
promoting behaviors among the partici-
pants. Interviews were performed with
eleven older adults who obtained scores on
the WHOQOL-brief questionnaire with
standard deviation equal or above the
group mean (>85.18). Content analysis of
the interviews revealed four categories:
positive personal attitudes and attributes;
expectation to enjoy a higher quality of life;
expectation to live longer; and other as-
pects that make behavior maintenance
easier. The study found evidence that these
individuals sustain health-promoting be-
haviors similar to what is recommended by
health professionals and organizations. It
appears that they maintain those behaviors
due to their positive sense of self-efficacy.
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RESUMEN

Esta es una investigacion de abordaje cuali-
tativo, que fue desarrollada con personas an-
cianas asistentes a un centro recreativo para
la tercera edad en Porto Alegre (Brasil), con
el objetivo de comprender la influencia del
sentido de la autoeficacia en el manteni-
miento de las conductas promotoras de la
salud de tales personas. De los entrevista-
dos, fueron 11 los que alcanzaron scores con
un desvio standard igual o por encima de la
media del grupo (>85,18) en el cuestionario
WHOQQOL-bref. En el andlisis de contenido
de tales entrevistas surgieron cuatro elemen-
tos: actitudes y atributos personales positi-
vos, expectativa de vivir mejor, expectativa de
vivir mas tiempoyy priorizar las conductas pro-
motoras de la salud. La investigacién eviden-
ci6 que dichos individuos mantienen conduc-
tas promotoras de la salud similares a los re-
comendados por los profesionales y por las
organizaciones sanitarias. Ademas, supone-
mos que el mantenimiento de tales conduc-
tas fue determinado por el sentido positivo
de autoeficacia de esos individuos.
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INTRODUGAO

O tema desta investigagao surgiu da observagao da di-
ficuldade de muitos individuos para mudar comportamen-
tos considerados nocivos a saide, mesmo quando infor-
mados de que estes contribuem tanto para a instalacao
como para o agravamento de condicGes cronicas de salde,
as quais podem resultar em incapacidades prejudiciais a
qualidade de vida, principalmente na velhice. Em tal eta-
pa, muitos dos problemas de saude poderiam ter sido pre-
venidos ou minimizados, caso seus portadores, ao longo
da vida, tivessem adotado comportamentos promotores de
salde, como praticar atividade fisica regularmente, man-
ter peso corporal adequado, reduzir consumo de gordura
animal, evitar o tabagismo, dentre outros®.

E na populagdo idosa que ocorre a maior prevaléncia e
incidéncia de doencas, as quais sdo predominantemente
crénicas —como a hipertensdo arterial sistémica e o diabete
melito tipo 2 — e por vezes incapacitam o individuo, exigin-
do cuidados permanentes'?. Previsbes indicam que, nos
paises em desenvolvimento, em 2020, 80% das doengas em
geral serdo provenientes de condigdes croni-
cas, sendo que muitas delas sdo passiveis de
prevencdao mediante a manutengdo de com-
portamentos sauddveis™. Assim, além de pla-
nejamento social, também é preciso o indivi-
dual. Ou seja, é importante planejar a vida
para chegar a velhice com autonomia — capa-
cidade de decidir — e independéncia funcio-
nal — realizar atividades sem auxilio de ou-
tras pessoas®.

N3o se pretende eximir a responsabilida-
de do Estado perante os setores relaciona-
dos ao desenvolvimento econémico e social
envolvidos na promoc¢do de salde, nem tampouco
desconectar o individuo de seu contexto e culpa-lo pela
falta de éxito em manter comportamentos promotores de
salde. Mas vale ressaltar a importancia de buscar formas
bem-sucedidas de envelhecer também pelos préprios mei-
0s, ou seja, pela escolha e adogdao de comportamentos que
possam favorecer a qualidade de vida.

O ultimo século foi marcado por transformacgées
socioculturais e tecnoldgicas que repercutiram ora positi-
va, ora negativamente no comportamento da populagdo e,
os individuos hoje idosos, ao vivenciarem estas transfor-
magdes, incorporaram algumas inovagdes nocivas e outras
sauddveis a sua vida.

A adogdo de um comportamento envolve varios fato-
res individuais e coletivos que variam de pessoa para pes-
soa. E a manutencgdo deste comportamento estd vinculada
a expectativa de éxito. Logo, quando se espera que um com-
portamento promotor de saude seja realizado, é preciso
estabelecer as expectativas de eficacia e de resposta/resul-
tado para o individuo. A expectativa de auto-eficicia® de-
corre do julgamento da habilidade pessoal para desempe-
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A expectativa de auto-
eficacia decorre do
julgamento da
habilidade pessoal
para desempenhar um
comportamento com
sucesso, visando a um
resultado especifico.

nhar um comportamento com sucesso, visando a um re-
sultado especifico. De acordo com esta teoria, esse fator é
0 maior determinante para a adogao, ou ndo, de certo com-
portamento. A expectativa de resposta provém do julga-
mento se um dado comportamento ird produzir o resulta-
do esperado.

Isto posto e tendo por foco compreender o que influen-
cia o idoso a manter um comportamento voltado a promo-
¢do da saude, estabelecemos as seguintes questdes de pes-
quisa: como individuos idosos cuidam da saude? O que in-
fluencia a manutengdo de seus comportamentos de saude?

OBJETIVO

Compreender como o senso de auto-eficdcia influéncia
a manutencdo dos comportamentos promotores de saude
de pessoas idosas que participam de um centro de lazer.

METODO

Trata-se de investigacdo descritiva, com abordagem
qualitativa, que foi realizada junto ao Projeto
de Extensdo Celari (Centro de Esportes, Lazer
e Recreacdo do ldoso) da Escola Superior de
Educagdo Fisica da Universidade Federal do
Rio Grande do Sul (ESEF-UFRGS), na Cidade
de Porto Alegre (RS).

Os participantes do estudo foram seleci-
onados entre 125 idosos que responderam
ao instrumento de avaliagdo de qualidade de
vida WHOQOL-bref®. Dos 20 individuos sele-
cionados, 11 foram entrevistados — nimero
definido pela saturacdo de dados®. Os crité-
rios de inclusdo foram ter idade de 60 anos ou mais, acei-
tar participar da investigacdo e assinar o Termo de Consen-
timento Livre e Esclarecido e alcancar escores igual ou su-
perior a um desvio-padrdao da média (>85,18) no referido
instrumento.

Consideragdes bioéticas: o projeto de pesquisa foi en-
caminhado ao Comité de Etica em Pesquisa da Universida-
de Federal do Rio Grande do Sul, o qual foi aprovado em
marco de 2007, recebendo o nimero 2006653. Antes do
preenchimento dos instrumentos da investigacdo, todos os
participantes assinaram o Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido, em duas vias, assinado previamente pela pes-
quisadora e por sua orientadora, sendo que cada partici-
pante recebeu uma copia do mesmo. A via que ficou com a
pesquisadora sera guardada pelo periodo de cinco anos,
bem como as fitas gravadas. As consideragdes apresenta-
das basearam-se na Resolugdo n2 196, de 10 de outubro
de 1996, do Conselho Nacional de Saude!.

Procedimentos de coleta de dados: as entrevistas foram
realizadas em junho de 2007, pela investigadora. Foram
gravadas em fita cassete e, posteriormente, transcritas. A
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duragao média das entrevistas foi de vinte minutos. Duran-
te sua realizagdo, foi dificil evitar a dispersdao do tema em
questdo por parte de alguns depoentes.

Analise dos dados: aplicamos a técnica de andlise de
conteldo®. Apds a transcri¢cdo das entrevistas, procede-
mos a leitura exaustiva do material transcrito e a pré-ana-
lise, buscamos dados pertinentes e definimos as operagdes
de recorte do texto em unidades compardveis de categori-
zagdo para analise. Partimos, entdo, para a exploragao do
material, realizando as operagdes de codificagdao dos seg-
mentos de conteudo, conforme os temas que emergiram
dos depoimentos. Posteriormente, efetivamos a categori-
zacdo. Para a analise final, realizamos a interpretacdo do
material, visando compreender o contetdo das falas dos
idosos tendo como suporte a Teoria de Auto-eficacia®. Os
participantes do estudo foram identificados com a letraE e
0 numero constante no questionario de qualidade de vida.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Os 11 individuos entrevistados — nove mulheres e dois
homens — caracterizaram-se por apresentar média de ida-
de de 62 anos, etnia auto-referida branca (100%), serem
casados (64%), receberem acima de cinco salarios minimos
(72%) e terem ensino superior completo (55%). A analise
de conteudo das suas entrevistas permitiu compreender
como o senso de auto-eficdcia influencia a manutencao dos
comportamentos promotores de saude. E, de acordo com
as respostas, foram estabelecidas quatro categorias: atitu-
des e atributos pessoais positivos, expectativa de viver
melhor, expectativa de viver mais tempo e outros aspectos
que favorecem a manuten¢do do comportamento.

Atitudes e atributos pessoais positivos

O senso de eficicia pessoal regula o comportamento
humano por meio de diferentes processos — cognitivos,
afetivos, motivacionais e seletivos —, os quais atuam de for-
ma conjunta e continua®. Assim, para manter um determi-
nado comportamento, primeiramente é preciso organizar
0 pensamento, pois isso ensinara o individuo a antever o
éxito e a forma de control3-lo.

Durante as visitas ao local da investigacdo, foi possivel
observar que, de maneira geral, os participantes do Proje-
to Celari eram alegres e dinamicos, demonstrando atitu-
des positivas diante da vida e com colegas.

Atitudes sdo predisposi¢des para responder perante um
objeto e envolvem os componentes cognitivo, emocional e ten-
déncia a acdo. O primeiro componente inclui as crencgas
avaliativas sobre um dado objeto, refletindo, em parte, nor-
mas sociais. O segundo, refere-se aos sentimentos do indivi-
duo em relagdo ao objeto. Finalmente, a tendéncia a acdo sig-
nifica a propensao do individuo para interagir com o objeto™?,

Assim, ter atitude positiva diante da vida foi retratado
como segue:

O senso de auto-eficacia na manutencao de
comportamentos promotores de saude de idosos
Silva MCS, Lautert L

Quando abro a minha janela, eu digo: Bom dia, sol! Bom
dia, dia! Bom dia, para mim também! [...] Gosto muito da
minha vida (E29, mulher, 64 anos).

Eu me levanto, eu agradeco. Eu agradego o que tenho
(E13, mulher, 70 anos).

Eu fui uma pessoa privilegiada. O meu sofrimento foi um
crescimento para mim (E98, mulher, 64 anos).

A construcdo dessa atitude positiva resultou do percur-
so de vida desses individuos*?, estando associada a per-
cepcao de felicidade, conforme a préxima fala:

Eu sou feliz porque eu vim de uma familia feliz. Entéo, sou
privilegiada. Nesse mundo em que vivemos, tu buscas ser
feliz onde estas. Se estou fazendo ginastica, procuro ser
feliz aqui, dentro da ginastica (E45, mulher, 64 anos).

Durante a coleta de dados da investiga¢do, quando re-
lataram que se sentiam privilegiados, felizes e gratos com
sua vida e ressaltaram os momentos simples do cotidiano
que contribuiram para isso, como na fala anterior, alguns
também mencionaram varias perdas e problemas impor-
tantes que tiveram, o que, no entanto, ndo os impediram
de ter uma atitude positiva, sugerindo que eles mantem
potencial adaptativo na velhice®. O depoimento de E67
(mulher, 81 anos) sugere que isso se deve ao controle do
pensamento por meio do senso positivo de auto-eficacia
desses individuos®":

[...] o meu bom-humor, para enfrentar as coisas. [...] uma
Poliana a vida toda. [...] a vida foi muito pobre, mas eu
sempre enfrentei o dia-a-dia com galhardia, enfrentei to-
das as dificuldades, todas as necessidades.

Para E67, acreditar que pode enfrentar as dificuldades
da vida com sucesso possibilita-lhe utilizar sua capacidade
de enfrentamento diante das situacOes adversas. Ou seja,
nesses casos, 0 senso de auto-eficdcia positivo influencia a
atitude e o comportamento de enfrentamento*?, pois
mesmo perante provaveis sentimentos de ansiedade e de
tristeza, geralmente presentes em tais situagdes, o indivi-
duo consegue controla-los e, dessa forma, minimiza-los,
podendo, inclusive, diminuir risco de depressdao, uma vez
que idosos deprimidos possuem baixo senso de auto-efi-
cacia®™, Além disso, o controle exercido reforcara o senso
positivo de eficacia e, assim, maiores serdo as possibilida-
des de éxito.

O estado de animo e o senso de auto-eficdcia influenci-
am-se bidirecionalmente®. Portanto, supde-se que a satis-
fagdo referida por esses individuos contribua para fortale-
cer o seu senso de eficacia e vice-versa, e, dessa forma,
oportuniza a manutengdo de seus comportamentos, neste
caso, promotores de saude.

Eu acho que quando a pessoa esta de bem consigo, ela
gosta de si, procura fazer alguma coisa legal para si. [...]
Eu acho que querer é poder. [...] Eu tenho que estar bem
comigo, para estar bem com os outros. N&do faz quem néo
quer. Depende da vontade da pessoa. [...] Eu acho que
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ndo existe uma pessoa que vive bem, se ela ndo faz algu-
ma coisa em beneficio préprio. Eu acho que esta dentro
de cada um, né? (E98, mulher, 64 anos).

Para manter um dado comportamento, é preciso ter for-
te senso de auto-eficdcia, como ja foi mencionado. De certa
forma, isso esta sugerido pelos depoentes, quando se refe-
rem a: querer é poder, vestir a camiseta e ter persisténcia.

Para as pessoas terem comportamentos saudaveis, € pre-
ciso ter forca de vontade. Eu tenho, eu gosto, [...] eu entro
de cabecga, eu visto a camiseta. [...] € uma valorizagéo
minha (EO01, mulher, 68 anos).

E a vontade. Eu acho que eu tenho muita persisténcia.
Quando eu quero fazer uma coisa, eu fago. E a boa vonta-
de, a pessoa tem que ter (E20, mulher, 70 anos).

Quanto a auto-regulacdo da motivagdo, o senso de efi-
cacia atua ao determinar antecipadamente as a¢Ges que o
individuo pensa ser capaz de realizar, visando a auto-satis-
fagdo por alcancar uma meta estabelecida para si. Entdo,
sdo gerados estimulos para intensificar a quantidade de
esforco e de tempo de persisténcia perante as dificulda-
des, bem como para a resisténcia aos fracassos?.

Isso ai despertou em mim com a natagéo, que era um de-
safio. Eu me sentia muito frustrada porque eu n&o sabia
nadar. E, no momento que eu aprendi, depois de muitos
panicos, eu aprendi a nadar, [...] me sinto realizada [...]. Eu
me sinto orgulhosa [...]. E muito bom isso ai. E ultrapassar
um limite [...]. Antes eu achava que n&o podia, eu tinha um
medo da agua, eu achava que eu nunca ia conseguir na-
dar (E85, mulher, 62 anos).

Notamos que, para atingir um fim, como aprender a
nadar, foram afastados impedimentos psicoldgicos autoli-
mitantes, como frustracdo, panico e medo. A determina-
¢do pessoal fortaleceu o senso de auto-eficicia, determi-
nando a continuidade da agdo, a qual, ao ser exitosa, re-
troalimenta a auto-eficacia.

[...] eu acredito muito também, assim, 6, de eu sempre ter
conseguido aquilo que eu quis, de ter alcangado, sabe,
com menor dificuldade, com maior dificuldade, mas sem-
pre venci, sempre consegui. De vez em quando eu me
pergunto: sera que eu fiquei sem conseguir alguma coisa?
Meio dificil (E29, mulher, 64 anos).

E quando a gente canta bem, entdo, melhor ainda, né? Eu
procuro cantar bem (E114, homem, 82 anos).

Assim, supomos que o senso positivo de auto-eficicia
dos depoentes atue em dreas diversas, pois acreditam fir-
memente na sua capacidade pessoal para garantir a manu-
tencdo das agoes.

Expectativa de viver melhor

Os beneficios decorrentes da adogdo de dado compor-
tamento atuam como fatores motivacionais para a manu-
tencdo do mesmo. Assim, o individuo realizard determina-
do comportamento de acordo com a percepcdo de sua efi-
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cacia e, em parte, pelos resultados especificos oriundos
desse comportamento®.

Eu acho que isso melhorou bastante a minha capacidade
de movimentos, de equilibrio. Eu tenho um equilibrio que
muita gente jovem, que vai fazer um exercicio, ndo conse-
gue fazer [...]. E, com 60 e poucos, eu fago com a maior
naturalidade, maior facilidade. E eu acho que é porque eu
fago ginastica ha muitos anos [...]. Tenho muita flexibilida-
de, de corpo, de perna, de brago, tudo, cabecga, porque eu
leio muito [...]. Acho que isso ai [a leitura] me ajuda muito,
em todos os sentidos [...]. Entéo, eu acho que isso aqui
[convivio social] colaborou bastante. O astral, principalmen-
te [...]. A gente ndo tem estresse, aquela coisa, o que eu
vou fazer hoje? Aquela tristeza (E103, mulher, 63 anos).

Notamos que a consciéncia de que certos comporta-
mentos melhoram a saude e a qualidade de vida porque
trazem beneficios fisicos e psicossociais contribuiu para
manté-los. Cabe ressaltar que se sentir socialmente inseri-
do é um beneficio importante para os individuos idosos,
pois diminui a monotonia e a tristeza, conforme explicitado,
e por reafirmar a possibilidade de ser ativo.

Outros depoimentos também mencionam os benefici-
os psicologicos, além dos fisicos, advindos do fato de fre-
quentarem o Celari. Salientamos que, na velhice, a dor é
uma queixa oriunda principalmente das alteracGes dege-
nerativas do sistema osteomuscular, por isso, alivia-la é
importante para a qualidade de vida.

E, dai [com a alimentagéo saudavel], eu me senti melhor.
E depois que eu comecei aqui [fazer atividade fisica no
Celari] também, foi uma coisa que me ajudou muito. [...] A
cabega da gente volta outra. Eu acho, assim, para minha
memoria, para minha cabega. [...] A musica me deixa ale-
gre, me deixa mais tranquila, acho muito bom. [A atividade
fisica] também me ajuda muito. Como €& que eu vou te
dizer? Eu me sinto bem, mais saudavel. Se eu paro, co-
meca a doer [ri], por isso que eu gosto de fazer exercicio
(E20, mulher, 70 anos).

Pelo depoimento de E20, entendemos que, em algum
momento, ela interrompeu a pratica de atividade fisica, o
que lhe causou dores. Entretanto, acreditamos que foi o
senso positivo de auto-eficacia de E20 — relacionado a mai-
or controle da dor*® — e a sua expectativa de resultados —
eliminar dores e, conseqiientemente, sentir-se melhor —que
favoreceram o seu retorno ao comportamento em ques-
tdo, pois quando o individuo tem senso positivo de auto-
eficdcia, os pequenos retrocessos ndo o impedem de reto-
mar os comportamentos propostos”. Nas proximas falas,
a expectativa de que determinado comportamento trard o
resultado esperado também esta evidente:

Eu estou lutando, que eu gostaria de ser menos [...] gorda
(E45, mulher, 64 anos).

[Faz exercicios respiratérios] para fortalecer os pulmdes.
Eu tenho que ter respiragéo, pulmao bom, limpo, para po-
der dar os agudos. [Cantar] E uma maravilha, alegra o es-
pirito. [As atividades realizadas no Celari] me causam muita
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coisa boa. [...] Fico contente também, eu me sinto feliz. Eu
me sinto bem, aqui. E bom. Vir no Celari me deixa bem
(E114, homem, 82 anos).

As expectativas de resultados se referem aos beneficios
pessoais que podem ser obtidos no curto, no médio e no
longo prazo. Além disso, essas expectativas também se atre-
lam a cultura, a qual revela sua forca, como no depoimen-
to de E45, quando ela diz que gostaria de ser menos gorda,
provavelmente para se sentir socialmente aceita.

Para atingir a expectativa de viver melhor, estes idosos
também realizam outras atividades como relata E67 (mu-
Iher, 81 anos):

[...] com isso [fazendo voluntariado], estou ajudando a mi-
nha filha, a escola [...]. Ali que eu pago as minhas promes-
sas, quando eu estou precisando.

O trabalho voluntario possibilita que ela esteja social-
mente ativa e sinta-se Util, fatores que promovem a saude
e a qualidade de vida®¥, Além disso, ela enfrenta os even-
tos de vida estressantes™* fazendo promessas, pois acredi-
ta ser capaz de cumprir tais promessas. Contudo, apenas
essa depoente menciona beneficiar acomunidade por meio
de seu comportamento.

Vale salientar que o ser humano possui enorme poten-
cial para transformar o meio, uma vez que suas agdes re-
sultam em efeitos tanto para o seu dia-a-dia quanto para
as proximas geracgoes, e que promover o bem-estar dos in-
dividuos através de mudangas no meio ambiente é possi-
vel mediante o trabalho continuo daqueles que possuem
senso de auto-eficacia resistente e que acreditam no valor
do que fazem®. Ao contrério, individuos que ndo créem
poder melhorar sua vida ou de sua comunidade sentem-se
alheios e insatisfeitos, convencendo-se rapidamente de que
esforcos s3o inuteis®.

Expectativa de viver mais tempo

Embora a maioria dos entrevistados nao tenha falado
em doenca e em morte, com excecao de trés individuos,
interpretou-se que a consciéncia da proépria finitude con-
tribui para a manutengdo dos comportamentos promoto-
res de saude. No depoimento de E46, verifica-se que ele
mantem comportamentos considerados saudaveis porque

a idade também vai chegando [...]. [Se manter ativo evita o
sentimento de] se aposentou, a vida terminou, né? [...] Quer
dizer, bom, ele ja fez a parte dele, entdo esta s6 esperando
[a morte?]. [...] Eu acredito que se eu n&o tivesse parado
de fumar, de repente eu ja tinha pegado uma doencga, uma
coisa, sei la (E46, homem, 64 anos).

Quando ocorre a morte, todos os sistemas corporais dei-
xam de funcionar. Assim, sua antitese € o movimento, que a
maioria dos idosos entrevistados enfocou como nao parar.

Nao da para parar, ndo da para parar [...]. Tem que mostrar
que a vida nao € [...] Olha, se a gente se entregar [...] (EO1,
mulher, 68 anos).
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E agora, depois que a gente tem mais idade, entéo a gen-
te procura mais ainda fazer a coisa direito. Ai que tu tens
que procurar ndo parar, tu tens que procurar atividades,
estar bem consigo mesmo (E13, mulher, 70 anos).

A velhice costuma trazer consigo o preconceito, a discri-
minagdo e os esteredtipos negativos — principalmente os
relacionados as perdas. Além disso, a publicidade influencia
e determina formas de agir e necessidades de consumo
dirigidas principalmente aos individuos jovens, considerados
produtivos, sadios e belos, mas também atinge as faixas
etdrias de mais idade, as quais buscam assumir o mesmo
padrdo daquele grupo. Nesse contexto, os idosos entrevis-
tados cuidam da aparéncia, demonstrando, muitas vezes,
dificuldades em aceitar as marcas do envelhecimento.

Procuro ndo deixar meu cabelo ficar muito branco. Sem-
pre vou passando uma tintinha, para alegrar [...] procuran-
do me manter com uma aparéncia bonita também, porque
a aparéncia, a gente também tem que se preocupar com
essa parte, para ndo aparecer muito envelhecida, ficar mais
saudavel, com a fisionomia mais [...] e eu estou sempre
alertando para uma amiga que fuma, que o cigarro enve-
Ihece, deixa a gente com a pele seca, mais enrugada, to-
das essas coisas (E85, mulher, 62 anos).

N&o me sinto velho, me sinto um gurizdo (E114, homem,
82 anos).

Entendemos que a percepg¢do negativa de velhice, in-
fluenciada pelos padr&es ditados pela norma social, pode
diminuir a motivacdo dos individuos idosos para realiza-
rem determinadas atividades, se o senso de auto-eficacia
declinar. Neste grupo isso ndo ocorreu, pois, embora tal
percepcdo faga com que procurem aparentar e se sentir
mais jovens do que sdo, seguem mantendo comportamen-
tos considerados saudaveis. Além disso, procuram desen-
volver novas habilidades, ser independentes e ativos, pois
acreditam que isso auxilia o prolongamento da vida com
qualidade, conseqlientemente adiando a morte.

Eu quero viver até o dia que Deus me permitir, mas com
saude [...] e ciente, independente. Se néo for possivel, ao
menos me deixa tentar [...]. Acho que isso € o principal de
tudo, para mim, amor pela vida. Eu adoro viver [...]. Entdo,
acho que é o animo que eu tenho na vida (E29, mulher, 64
anos).

Se a pessoa quer ter qualidade de vida, ela tem de procu-
rar [manter] aquilo que vai lhe dar qualidade de vida. Isso
ai te da longevidade de vida, coisa muito importante (E13,
mulher, 70 anos).

O temor da dependéncia fisica e social no futuro, pela
perspectiva de viverem mais tempo, os motiva a mante-
rem os comportamentos que consideram promotores de
saude, pois a maioria das pessoas preocupa-se mais em
manter a¢des tentando evitar perdas que buscar benefici-
os". Contudo, estes idosos, além de procurarem manter a
saude, desenvolvem outras habilidades na expectativa de
viver melhor. Assim, acreditamos que o enfoque a ser dado
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nao deve ser baseado no medo, mas na expectativa de
obter resultados positivos (promogdo da saude e da qua-
lidade de vida) e no fortalecimento do senso de eficacia
pessoal. Embora haja declinio nas capacidades dos indivi-
duos com o avancar da idade, e isso pode interferir na
consecugdo das suas metas pessoais, se 0 senso de auto-
eficacia se mantiver forte, eles se esforgardo para ultra-
passar barreiras e alcangar essas metas, mesmo em ida-
des mais avancadas™. Na velhice, o senso de auto-efica-
cia pode manter-se forte, quando os individuos se com-
param com outros de idades semelhantes, mantém ativi-
dades que sempre fizeram bem feitas e minimizam as que
consideram menos importantes — fazendo uma espécie
de compensacido e mediagdo entre suas capacidades®®.
Assim, supomos que esses fatores asseguram a manuten-
¢do dos comportamentos promotores de saude dos indi-
viduos idosos desta investigagao.

Priorizar comportamentos promotores de saude

Os processos cognitivos, afetivos e motivacionais, bem
como os seletivos, sdo ativados pela auto-eficacia, a qual
regula o funcionamento humano, e capacitam os individu-
os a criarem condi¢des que beneficiem o exercicio do
autocontrole®. Diante de dificuldades, os individuos com
senso fraco de auto-eficacia concentram-se nas suas defi-
ciéncias e nos obstaculos a serem transpostos para atingir
a meta proposta, deixando de se esforcar. Dessa forma,
evitam atividades e ambientes que, acreditam, extrapolam
sua capacidade de manejo®.

Como supomos que os individuos da presente investi-
gacdo tenham senso forte de auto-eficacia em varias areas
de funcionamento, consideramos que a sele¢do das estra-
tégias e os fatores utilizados por eles facilitaram o exercicio
do controle sobre seus comportamentos promotores de
saude, auxiliando-os a superarem barreiras. Ter gosto pelo
que faz é um desses fatores, conforme E29 (mulher, 64
anos):

Ai eu fui fazendo a dieta por minha conta, vendo o que era
bom para mim, o que eu gostava. Tém coisas que eu néo
gosto muito, mas eu sei que € bom, que tem as vitaminas,
que tem isso, que tem aquilo.

Além de gostar, ter consciéncia da importancia ou da
necessidade de certos comportamentos também facilita sua
manutencdo, como verificamos do depoimento de E 103
(mulher, 63 anos):

Eu s6 nado consegui ainda foi com arroz integral. Acho muito
ruim, entéo, prefiro comer bem pouquinho do branquinho
que comer o integral.

O senso de auto-eficdcia influi na quantidade de esfor-
¢o despendido e na persisténcia as barreiras que podem
diminuir a motivagdo. Assim, supomos que, ao referir ain-
da ndo conseguir comer arroz integral, E103 estd pensan-
do nisso e elaborando estratégias para tal, ou seja, esta
esforcando-se. Individuos com forte senso de auto-eficacia
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estdo convictos de que as dificuldades nao irdo impedi-los
de aderir aos comportamentos propostos®®.

Para facilitar o controle e execucdo de suas atividades,
o grupo investigado utiliza a criatividade, a incorporacgdo
do comportamento ao dia-a-dia e a organizagdo dos com-
promissos pessoais.

Eu ja criei esse habito, s6 que, para equilibrar bem com as
outras atividades, que eu tenho outras coisas que eu fago
também, entdo, eu venho trés vezes por semana. [...] Quinta
e sexta eu passo o dia em casa. Ai eu fago a organizagao
da minha casa. [...] Entao, a gente foi se acostumando, e
se torna uma coisa comum (E85, mulher, 62 anos).

Sempre consegui coordenar tudo. Procurei fazer tudo den-
tro da medida do possivel [...] eu tenho os meus dias de ir
a Igreja, eu tenho os dias de dar minhas caminhadas (E13,
mulher, 70 anos).

Portanto para manter os comportamentos promotores
de saude, é importante ressaltar a decisdo de escolhé-los!*
e prioriza-los, evidente para E98 (mulher, 64 anos):

Claro que muitas vezes tu ndo tens vontade de fazer uma
atividade, vir aqui, por exemplo. Hoje, eu podia sair, tomar
um chd, podia ir aqui, ir 1a. Mas ndo, em primeiro lugar a
minha saude.

No que se refere ao cuidado com a nutricdo, nenhum
dos idosos entrevistados necessita fazer restricdo alimen-
tar, no entanto eles demonstram preocupa¢do com a die-
ta, ou seja, dosam a quantidade de certos alimentos, sem
precisar exclui-los do cardapio.

[...] vi que n&o tinha necessidade de tanta massa, tanta
lasanha [...]. Deixo a carne vermelha para os dias que tem
churrasco la em casa (E29, mulher, 64 anos).

[...] como pouca gordura (E98, mulher, 64 anos).

[...] j& estou tdo acostumado. N&o como para encher a
barriga. [...] Quando me perguntavam, n&o vai comer mais?
Estou satisfeito (E114, homem, 82 anos).

Assim, notamos que esses individuos acreditam na sua
capacidade de ter controle sobre suas agdes, estando sa-
tisfeitos com a forma como o fazem. E por acreditarem que
alguns comportamentos potencializam e promovem a sau-
de, os priorizam em seu fazer cotidiano.

CONSIDERACOES FINAIS

Consideramos que, para manter seus comportamentos
promotores de saude, os individuos idosos investigados ti-
veram éxito ao afastarem impedimentos psicolégicos, o que
os auxiliou a intensificar a quantidade de esforco e o tem-
po de persisténcia perante as dificuldades, bem como a
resisténcia aos fracassos. Assim, o senso de auto-eficacia
fortaleceu-se, determinando a continuidade dos compor-
tamentos. Além disso, acreditamos que os beneficios fisi-
cos e psicossociais percebidos, a consciéncia da propria
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finitude, a perspectiva de viverem mais tempo e o temor
da dependéncia fisica e social no futuro atuaram como fa-
tores motivacionais para a manutengao dos comportamen-
tos adotados, bem como criaram condi¢cdes que beneficia-
ram o exercicio do autocontrole sobre as acOes executa-
das, incorporando o comportamento ao dia-a-dia, organi-
zando os compromissos pessoais e priorizando a realiza-
¢do dos seus comportamentos promotores de saude.

Aos enfermeiros e demais profissionais da area da sau-
de, recomendamos que utilizem a teoria do senso de auto-
eficacia como instrumento de educagao em saulde, pois o
fortalecimento de tal senso auxilia a adesdo e a manuten-
¢do dos comportamentos dos individuos. Assim, esses pro-
fissionais poderdo valer-se desta teoria, quando pacientes
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