
Os avanços médicos e sociais permitiram dar qualidade de 

vida aos anos das pessoas mais velhas: dar qualidade de vida 

e bem-estar a esses anos é uma necessidade social
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RESUMo

A melhoria das condições de vida e os avanços da medicina permitiram um aumento 
considerável da esperança de vida e, como consequência, um expressivo envelhecimento 
da população. Em Portugal, as pessoas com 65 e mais anos representam hoje 22.3% da 
população residente, e prevê-se que este valor aumente significativamente nos próximos anos. 
Enfrentar esta realidade demográfica é um dos principais desafios da sociedade.

Um dos desafios mais relevantes é a gestão do que já se designou de “epidemia da solidão”, ou 
seja, o impacto negativo que a solidão não desejada e o isolamento social têm na saúde mental 
e na qualidade de vida dos mais velhos. Em Portugal, estudos comunitários indicam que entre 14% 
e 36% das pessoas com 65 e mais anos refere sentir sentimentos de solidão, e que cerca de 27% 
apresenta distress psicológico. A evidência científica dá-nos conta, também, que a abordagem 
a estas problemáticas deve considerar intervenções multidisciplinares e multidimensionais, 
sustentadas por recursos institucionais e comunitários apropriados, já que as mesmas têm um 
impacto positivo na qualidade de vida e na saúde mental das pessoas mais velhas.

A solidão e os problemas de saúde mental requerem medidas urgentes destinadas à promoção 
da saúde e da qualidade de vida. Este documento apresenta um conjunto de recomendações 
baseadas no Projeto QASP – Quality of Life and Aging in Spain, Sweden and Portugal.

Envelhecimento demográfico: um desafio global e local

O progressivo aumento do número de pessoas com 65 e mais anos é uma tendência 
confirmada em muitos países, ao ponto de ser considerado pelas Nações Unidas como um 
fenómeno global. Atualmente, na Europa, a população mais velha representa mais de 25% 
do total, prevendo-se que em 2050 ultrapasse a dos adolescentes e jovens entre os 15 e os 
24 anos, o que se traduz numa importante inversão na pirâmide etária. Portugal não está à 
margem deste fenómeno. Segundo projeções recentes do Instituto Nacional de Estatística, 
estima-se que o número de idosos passe de 2,1 (em 2015) para 2,8 milhões (em 2080), 
mantendo-se o agravamento do envelhecimento demográfico.

Lidar com o envelhecimento demográfico é um dos principais desafios para a sociedade. 
Requer ações concretas, principalmente ao nível dos cuidados e dos serviços de saúde e 
apoio social, sendo imprescindível ter consciência de que uma maior longevidade nem 
sempre é acompanhada de boas condições e qualidade de vida.

A Organização Mundial da Saúde (OMS), ciente das importantes implicações que esta 
situação tem para a Saúde Pública, coordena e lidera o programa Década do Envelhecimento 
Saudável 2020-2030, cujo objetivo é promover o envelhecimento saudável como estratégia 
transversal para os Objetivos de Desenvolvimento Sustentável (ODS). Este programa 
complementa outros já existentes, como o Envelhecimento Saudável e Ativo e Cidades e 
Comunidades Amigas das Pessoas Idosas. Iniciativas como estas deverão ser uma referência 
para orientar, nos próximos anos, o desenvolvimento de intervenções de Saúde Pública e a 
atuação daqueles que prestam serviços à população mais velha, bem como para orientar 
os responsáveis pela tomada de decisões políticas e aqueles que se encontram à frente 
da gestão de instituições (por ex.: respostas sociais, serviços de saúde), com o objetivo de 
melhorar o bem-estar dos mais velhos.

Cerca de 22% da população 
portuguesa tem 65 ou mais anos 
e vários estudos indicam que a 
presença de sentimentos de solidão 
e de sintomas depressivos é 
frequente, podendo ocorrer 
em 1 de cada 4 pessoas idosas.
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Solidão, isolamento social e problemas de saúde mental: 
uma dificuldade invisível

Um dos principais desafios associados ao envelhecimento demográfico é o que tem sido 
denominado de “epidemia da solidão”, que tem consequências negativas e significativas 
na saúde mental e na qualidade de vida das pessoas mais velhas, e também no seu 
ambiente familiar e na sociedade em geral.

A solidão indesejada corresponde à perceção subjetiva que resulta da discrepância entre 
os relacionamentos que a pessoa deseja ter e os que realmente tem, não implicando 
necessariamente uma falta de rede social e de contatos. O isolamento social, por sua vez, 
consiste em ter redes sociais frágeis, seja em termos de tamanho e proximidade, seja em 
termos de frequência de contato, suporte emocional, etc. Os efeitos da solidão indesejada 
e do isolamento social na saúde são comparáveis aos da obesidade, da inatividade física 
ou do consumo de tabaco, três dos problemas de saúde que geram os maiores custos para 
os sistemas de saúde.

Na Europa, cerca de 12% das pessoas mais velhas reporta níveis elevados de solidão e/
ou de isolamento social. Nos países do sul da Europa, estes valores são significativamente 
mais elevados, situando-se em 20% e 25%, respetivamente. As principais características 
das pessoas que referiram sentir-se sós são: ser mulher, ter idade avançada, ter níveis 
baixos de escolaridade e de rendimentos, apresentar problemas de saúde física e mental, 
deterioração cognitiva e sensorial e, consequentemente, apresentar baixos níveis de 
qualidade de vida. Estas características são similares às das pessoas que referiram ter 
isolamento social, embora este se verifique sobretudo nos homens.

Por outro lado, uma boa saúde mental é um dos fatores que mais contribui para a qualidade 
de vida das pessoas mais velhas. Em Portugal, mais de um terço das pessoas com 65 ou 
mais anos sofre de depressão e apresenta uma qualidade de vida até 17% inferior do que 
as pessoas sem problemas de saúde mental. 

Presentemente há evidência de que as intervenções baseadas no conhecimento científico 
e em recursos institucionais destinadas a enfrentar os problemas de saúde mental 
associados à solidão e ao isolamento social são as que produzem melhores resultados 
na qualidade de vida a longo prazo, especialmente quando apresentam um carácter 
multidisciplinar e multidimensional. 

Intervenções multidisciplinares e multidimensionais, com recursos institucionais 
e comunitários apropriados, contribuem para a melhoria da qualidade de vida 
das pessoas mais velhas
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a solidão, o isolamento social 
e os problemas de saúde mental 
acompanham frequentemente o 
envelhecimento demográfico, com 
importantes implicações na saúde 
e no bem-estar da população. 
a sua abordagem requer ações 
a todos os níveis (individual, 
comunitário e institucional), 
o envolvimento de investigadores, 
administração pública, profissio-
nais dos serviços sociais e de saúde, 
movimentos associativos, bem como 
a disponibilização dos recursos 
necessários.



Com base no conhecimento científico disponível, torna-se urgente considerar as 
seguintes propostas:

para enfrentar a solidão indesejada e o isolamento social em pessoas mais velhas:

	Desenvolver meios de deteção precoce dos problemas de solidão e isolamento 
social em pessoas mais velhas, através de uma adequada coordenação dos 
serviços sociais e de saúde e a criação de profissionais de referência.

	Promover programas de apoio às famílias que contemplem, entre outras 
respostas, o descanso do cuidador e a formação em matéria de cuidados a 
pessoas mais velhas e de autocuidado, com o objetivo de facilitar a conciliação 
família-trabalho e de fortalecer as redes familiares das pessoas mais velhas. 

	Facilitar a implementação de programas comunitários de apoio social, de 
aprendizagem ao longo da vida e de promoção de relações intergeracionais 
através, por exemplo, de iniciativas que fomentem a participação social e 
comunitária. 

	Promover o uso de tecnologias e desenvolver ações para reduzir o fosso 
digital entre as pessoas mais velhas usando tecnologias de informação 
e comunicação virtual, com o objetivo de facilitar as relações sociais e 
fortalecer as suas redes.

para lidar com os problemas de saúde mental das pessoas mais velhas:

	Estimular a avaliação e deteção precoce do sofrimento psicológico 
em pessoas idosas, principalmente depressão e ansiedade, bem como de 
défices sensoriais, proporcionando aos profissionais dos serviços sociais e 
de saúde os conhecimentos e recursos necessários para tal.

	Organizar atividades integrativas e multidimensionais que estimulem 
as capacidades físicas, cognitivas, psicológicas e sociais, adaptadas 
às especificidades e condições de cada pessoa, com especial atenção às 
mais vulneráveis. 

	Desenvolver intervenções sobre doenças crónicas e sofrimento 
psicológico para melhorar o estado geral de saúde das pessoas mais 
velhas, promovendo a continuidade do cuidado e a ação de equipas 
multidisciplinares que trabalham para manter níveis ótimos de estado 
funcional, prevenir doenças e controlar, reverter ou atrasar a deterioração 
física sensorial e cognitiva.

	Incentivar intervenções destinadas a capacitar as pessoas mais velhas 
para uma participação ativa em todas as fases dos programas de 
promoção e atenção à saúde física e mental, ajudando-as a sentirem-se 
valorizadas, úteis e com propósito de vida.
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Impulsar la utilizacion de 
tecnologías de comunicación 

para cuidar y conectar

Fomentar la participación 
en programas de cuidados 

y promoción de la salud

Implementar programas de 
apoyo social y comunitario

Intervenir sobre la 
enfermedad crónica y el 

malestar emocional

Evaluación y detección 
precoz por los servicios 

sociosanitarios

Implementar programas 
de apoyo a las familias

Actividades integrales 
multidisciplinares para 
estimular capacidades

mejoras en la calidad 
de vida y el bienestar

Melhoria da qualidade 
de vida e do bem-estar

Problemas de Salud 
no deseados 

y aislamiento social

Problemas de saúde e 
isolamento social

Problemas 
de Salud mental

Problemas de 
saúde mental

Incentivar a utilização de 
tecnologias de comunicação nos 
cuidados e nas relações sociais

Fomentar a participação 
em programas de cuidados 

e promoção da saúde

Implementar programas de 
apoio social e comunitário

Intervir sobre a doença crónica 
e o sofrimento emocional

Avaliação e deteção 
precoce pelos serviços 

sociais e de saúde

Implementar programas 
de apoio às famílias

Atividades abrangentes de 
carácter multidisciplinar para 

estimular capacidades

P e l o s  ma  i s  v e l h o s ,  pass    e m o s  à  a ç ã o
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Conclusões

O envelhecimento da população, enquanto desafio social, requer, por um lado, estratégias 
que visem a deteção precoce de problemas de solidão indesejada, isolamento social e 
problemas de saúde mental, e, por outro, intervenções capazes de lhes dar resposta. A 
formação de profissionais das áreas do social e da saúde, cuidadores e pessoas mais 
velhas, bem como a disponibilização de recursos suficientes e adequados que permitam a 
sua implementação, devem ser uma prioridade social e política. Para tal, é fundamental 
estabelecer uma coordenação adequada entre os diferentes setores que permita uma 
abordagem multidisciplinar.

A solidão e os problemas de saúde mental exigem a adoção de medidas urgentes que 
impliquem toda a sociedade, com o envolvimento das próprias pessoas mais velhas, 
para promover um bom estado de saúde e qualidade de vida neste grupo populacional.
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