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ABSTRACT

Knowing that Art is a creative exploration process or creation, construction, signification, sym-
bolization process, and permanent re-exploration, re-creation, reconstruction, re-signification, re-
symbolization, became an instrument to promote self knowledge or self conscience, by cathartic
way, vomiting visceral rotten or by sublimation, expurgation, both ways of impure purification,
remote, hostages, repressed emotions liberation. With the purpose to reveal the secret of happiness
for older age, we reviewed the pertinent scientific literature: emotions and its management diges-
tion, resilience and as conceived by Freud as sublimation, we interviewed 19 artists, and 5 non-
artists individuals, with more than 50 years old, in a exploratory study, asking them 2 open ques-
tions: 1- From 1 to 10 how do you evaluate your happiness? and 2- which are the 5 major aspects
that contribute to an happy life?. Results from this exploratory study were consistent with the liter-
ature, revealing that the variable conceived as primary to happiness was unanimously Love, fol-
lowed by Art (unanimously among artists and none non-artist), Health was answered by 12 individ-
uals, Family and Sons 10, Success 9, Money 8. We obtain other answers as: Time, Communication,
Connection and Communion with others, Empathy, Inspiration, Generosity, Beauty ( associated to
Art), Nature, Animals, Dreaming, Perseverance, Authenticity, Sincerity, Vivacity and Curiosity, Joy,
Travel, Active Growing, Self-esteem, Intelligence, Freedom, Music, Science, Good food,
Relativization (“Conscience that health and economic conditions could be worst”), Seize life with
realism and conscience of alternatives and opportunities (“Had made when | had the chance: travels,
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adventures, crazy things, everything that today | couldn’t anymore due to my age and physic condi-
tions”), Harmony, Peace, Tolerance, Faith and Spirituality. Resulting from this study Art as the purifi-
cation, relief and galvanizing source, essential to Happiness, it seems to us prudent renewing the
alliance between Psychology and Art.

Keywords: Old age, Happiness, Resilience, Sublimation and Art.

RESUMO

Sabendo que a Arte & um processo de exploragdo criativa ou de criagdo, construgao, significa-
¢do, simbolizagdo, e incessante re-exploragdo, re-criagdo, re-construcgdo, re-significagao, re-simbo-
lizagdo, torna-se instrumento para promover o auto-conhecimento ou auto-consciencializagao, seja
por via catartica, vomito do podre visceral, ou de sublimacgdo, expurgagao, ambas vias de purifica-
¢do do impuro, libertagdo das emogodes reconditas, reféns, recalcadas. Com o objectivo de desvelar
0 segredo da felicidade em idade avancada, percorremos a literatura cientifica, sobre os temas per-
tinentes a arte de envelhecer: as emocoes e sua (di)gestdo, a resiliéncia e porque conceptualizada
por Freud enquanto sublimagao, recorremos ao método da entrevista, num estudo exploratorio com
19 individuos artistas e 5 ndo artistas com idade superior a 50 anos, formulando 2 questdes aber-
tas: 1- De 1 a 10 como avalia a sua felicidade? e 2- Quais sdo 0s cinco maiores aspectos que con-
tribuem para uma vida feliz? Os resultados deste estudo exploratério vao de encontro com a litera-
tura, demonstrando que a variavel concebida enquanto primordial a felicidade fora com unanimida-
de o Amor, seguidamente a Arte (unanimidade nos artistas e nenhum nao-artista), Saude surge 12
vezes, Familia e Filhos com 10, Sucesso 9, Dinheiro 8. Obtivemos ainda as respostas: Tempo,
Comunicacdo, Conexdo e Comunhdo com os outros, Empatia, Inspiragdo, Generosidade, Beleza
(associada a Arte), Natureza, Animais, Sonhar, Perseveranca, Autenticidade, Sinceridade, Vivacidade
e Curiosidade, Alegria, Viajar, Crescimento activo, Auto-estima, Inteligéncia, Liberdade, Musica,
Ciéncia, Boa comida, Relativizagdo (“Consciéncia de que as condiges de saide e economica
podiam ser piores”), Saber aproveitar a vida com consciéncia das alternativas e oportunidades e rea-
lismo (“Ter feito quando pude: viagens, aventuras, loucuras tudo o que fiz e que hoje ndo poderia
fazer devido a idade e condigOes fisicas”), Harmonia, Paz, Tolerancia, Fé e Espiritualidade.
Resultando deste estudo a Arte como fonte de purificacdo, alivio e galvanizadora, essencial a
Felicidade, parece-nos prudente retomar a alianga entre Psicologia e Arte.

Palavras-chave: Velhice, Felicidade, Resiliéncia, Sublimagao e Arte.

INTRODUCAO

0 Peace&Love dos anos 60 marcou indelevelmente a sociedade pela mudancga exigida de para-
digma ideologico, mais consciente da rapida transformagdo do mundo, operada pelos avangos tec-
noldgicos, e suas consequéncias tao maravilhosas como potencialmente avassaladoras. Esta nova
consciencializagdo da condi¢do efémera da vida, obrigou a uma profunda reflexdao sobre a direcgao
da humanidade, se em direcgdo a luz ou as trevas. A vida devia ser preservada e a doenga preveni-
da. Neste sentido também o envelhecimento saudavel mereceu a atengdo da Gerontologia. Assim e
segundo Neri (2003) envelhecer ou ser velho ndo obrigava a uma associagao com doenga, inactivi-
dade, impoténcia ou dependéncia, esta tdo bem traduzida pela frequente expressao de que “a velhi-
ce é o retorno a infancia”, pois casos de velhice bem-sucedida revelam o0s aspectos positivos da
idade avancada. Compreender o sucesso de envelhecer saudavelmente obedece a avaliagdo das
caracteristicas inerentes ao ser humano, idiossincraticamente social. Todavia chegar a idade avan-
cada, ou melhor dizendo, ter em conta a longevidade de um individuo ndo deve ser critério de fun-
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damentacdo para o envelhecimento saudavel, activo e bem-sucedido. Como reflecte Neri (2008), o
processo envolve multiplos factores individuais, sociais e ambientais, determinantes e modificado-
res da salde. O conceito gera debates porque depende de uma apreciagdo individual que é justifi-
cada no bem-estar subjectivo. Sdo infinitas as formas de sentir e avaliar a propria vida, de maneira
que a interpretacao literal da expressdo “bem-sucedido” sugere uma nogao simplista de sucesso ou
fracasso. Para ampliar o conhecimento dos profissionais de sadde sobre as competéncias dos ido-
S0S, as pesquisas sobre o tema devem ser conduzidas pela perspectiva integrada: analise dos dados
objectivos e das percepgdes pessoais. O envelhecimento bem-sucedido aproxima-se de um princi-
pio organizacional para alcance de metas, que ultrapassa a objectividade da satde fisica, expandin-
do-se em um continuum multidimensional. A énfase recai sobre a percepgao pessoal das possibili-
dades de adaptacdo as mudancas advindas do envelhecimento e condigGes associadas. Envelhecer
bem é uma questao pragmatica de valores particulares que permeiam o curso da vida, incluindo as
condicOes proximas da morte. A implementacéo de programas que elevam o nivel de qualidade de
vida dos idosos pode prescindir, temporariamente, da definicao uniforme desse fendmeno. O objec-
tivo de muitos idosos e profissionais tem sido a promogao de satide e bem-estar nessa fase da vida,
seja referindo-se ao envelhecimento saudavel, produtivo, activo ou bem-sucedido.

Teorias - A Felicidade de envelhecer

A religido, a ciéncia, a arte, a filosofia, a natureza, a educagdo e a literatura sao caminhos para
se chegar a uma transformacdo pessoal. E a partir desse principio que a vida de uma pessoa idosa
pode vir a ser de grande riqueza interior em relacao ao encontro com o proprio self, com a sua
esséncia. Entdo, com maior conhecimento, se pode exercitar o corpo e a mente até chegar a pleni-
tude de capacidades e cultivar modos mais livres e positivos de ser, competéncias estas que per-
mitem uma melhor apreciacdo das dimensoes da vida humana (Sad, 2001).

De acordo com um estudo realizado, sobre vivéncias de felicidade de pessoas idosas, Luz &
Amatuzzi (2008) constataram que a dimensdo familiar e a dimensao laboral possuem grande impor-
tancia, sendo fontes de felicidade. Verificou-se que a velhice pode ser um periodo prazeroso, com
projectos e realizagOes, embora esteja directamente ligada a qualidade de vida, a velhice pode ser
um periodo de liberdade e de experiéncia acumulada, ocasionando maior grau de especializagdo e
capacitacao, com o desenvolvimento de projectos de vida e de potencialidades. Portanto podemos
constatar que desde o dia em que nascemos estamos em contacto com muitas pessoas, passando
por varios grupos e desempenhando diversos papéis sociais, proporcionando-nos a sensagao de
pertenca a algo, a alguém, bem como de valorizagdo ao desempenhar este ou aquele papel. Além do
aspecto da convivéncia social, outro importante é a estimulagdo inerente a pensar, fazer, discutir e
aprender. O desempenho de actividades e o contacto social podem contribuir para o reforgo do sen-
timento de valor pessoal, do autoconceito e da auto-eficacia, facilitando a adaptacdo do idoso as
suas perdas (Deps, 2003; Zimerman, 2000).

E importante reconhecer, no idoso, 0 seu papel mediador na vida social, nos diversos tempos e
espacos. Partindo deste principio, a velhice constitui um tempo estratégico da vida em sociedade.
Porém, o que a velhice representa estd em nos e na imagem que construimos (Gusmao, 2001).

Segundo Bearon (1996), de acordo com a Teoria da Continuidade (Continuity Theory; Atchley,
1972) as pessoas que envelhecem com mais sucesso sao aquelas que mantém a sintonia dos habi-
tos e preferéncias, bem como os estilos de vida desenvolvidos na meia-idade. Esta teoria tem bas-
tante apoio por parte de estudos longitudinais que tém mostrado que variaveis medidas na meia-
idade predizem resultados consistentes para a velhice, e que muitas caracteristicas psicologicas e
sociais sdo estaveis ao longo da vida. Os alicerces da velhice bem-sucedida sdo fundados em esti-
los de vida que mantém o corpo e a mente saudavel através do exercicio, bons habitos de nutri¢ao
e envolvimento em actividades interessantes que desafiam a mente. O desenvolvimento desses
habitos relaciona-se com a educacdo e as atitudes da familia e amigos que valorizam a vida sauda-
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vel e produtiva. O envelhecimento adequado também se relaciona com o facto de, na meia-idade, se
aprenderem técnicas de reducdo do stress, de coping face a mudancas, e se ingressar em activida-
des de lazer que ndo sejam demasiado exigentes em termos de forca fisica e de endurance. Outra
estratégia importante é a manutencdo de um sistema de apoio social e a capacidade de estabelecer
novas amizades, de forma a fazer face ao processo de luto exigido pela mais frequente perda de ami-
gos nesta fase de vida de idade avangada. A preservagao da auto-estima surge como primordial ao
envelhecimento bem-sucedido. A terceira idade ndo obriga a um corte radical com o passado, visto
que as mudancgas ocorrem gradualmente e, muitas vezes, imperceptivelmente. Concorrentemente,
tedricos e investigadores do dominio da biomedicina tém também vindo a propor modelos de enve-
Ihecimento bem-sucedido, se bem que até 1980, muitos investigadores definiam o envelhecimento
bem-sucedido em termos de duragdo da vida. Alguns estudaram os factores que propiciavam vidas
extraordinariamente longas. Outros fizeram investigacoes em laboratorio explorando as possibilida-
des de aumentar a vida humana controlando variaveis como a alimentagdo. Mais recentemente o
enfoque da investigacdo assenta nas formas de atrasar os declinios a favor de uma “esperanca de
vida activa”, ou seja, 0 nimero de anos passados sem doencgas e incapacidades (Fries & Crapo,
1981, American Federation for Aging Research & the Alliance for Aging Research, 1995), salientan-
do que a qualidade de vida é tdo importante como a quantidade de vida, ou é no minimo necessa-
ria para o envelhecimento bem-sucedido. Dois novos modelos de envelhecimento bem-sucedido
surgem na década de 90. Um, enfatizando o potencial de crescimento e 0s pontos fortes dos indi-
viduos que estdo a envelhecer (Sullivan & Fisher, 1994), e outro assente no modelo “loss-deficit”,
utilizando conceitos como auto-eficacia (Bandura, 1982), mindfulness (Langer, 1989), eus possiveis
(Markus & Nurius, 1986), enriquecimento de vida (Manheimer,1994) e empowerment (Myers, 1990)
para descrever o estilo e estagio de vida caracterizados pela auto-actualizagdo. E surgem iniimeras
publicagbes com titulos sugestivos e positivos como The Ageless Self (Kaufman, 1986), The
Fountain of Age (Friedan, 1993), Vital Involvement in Old Age (Erikson, Erikson & Kivnick, 1986),
Reclaimed Powers (Gutmann, 1987), In Full Flower: Aging Women, Power and Sexuality (Banner,
1992), Productive Aging (Butler and Gleason, 1985) assim como artigos sobre envelhecer-bem
(George & Clipp, 1991; Fontane & Solomon, 1995/1996). Embora, a semelhanga da Teoria da
Actividade de Neri, com o0 seu enfoque na acgao e da Teoria da Continuidade de Atchley, com a sua
orientagdo desenvolvimental, estes modelos, focando os pontos fortes, da énfase as dimensodes
internas da experiéncia e ao papel-chave da motivagao intrinseca como fundamentagdo da acgdo e
fonte de resiliéncia para os individuos que estao a envelhecer.

RESILIENCIA & SUBLIMAGAQ: PSICANALISE & ARTE

Segundo a revisao cientifica de Nobre, S. (2011), Werner & Smith (1982) e Werner (1992) pio-
neiros no estudo da resiliéncia, Resiliéncia é a capacidade do individuo se reerguer, recuperando o
seu equilibrio, mesmo apos vivéncias de extrema dor e perda. Grafton, Gillespie e Henderson (2010)
definem resiliéncia como uma energia inata ou forga de vida motivada, presente em cada individuo
em varios graus, exemplificada pela presenca de tragos ou caracteristicas particulares que por apli-
cacao de processos dindmicos, habilita o individuo a lidar com, a recuperar de, e a crescer face ao
stress ou adversidade, podendo ser desenvolvida ou aumentada através de praticas transformacio-
nais cognitivas, educagdo e apoio ambiental. Ungar M.(2011) define resiliéncia como a “magia” do
sucesso desenvolvimental e adaptacional dos individuos mesmo expostos a grande adversidade,
resultante da influéncia genética e ambiental. Lopez, A. (2011) define Resiliéncia como a capacida-
de de um individuo perseverar mesmo em condigoes adversas, surgindo Resiliéncia e
Vulnerabilidade ndo enquanto conceitos absolutos mas enquanto constructos psicosocioemaocio-
nais de um continuum fenomenodgico. Um individuo resiliente nao é invencivel a todos os even-
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tos da vida, mas tem a capacidade de Ihes resistir na maioria das circunstancias. Factores gené-
ticos e ambientais determinam a resiliéncia que portanto pode ser modificavel individualmente e cul-
turalmente. A resiliéncia ndo encerra em si a capacidade de resistir a situagdes dificeis ou mesmo
traumaticas, mas de lhes corresponder com uma eficacia adaptativa, resultante de um coping acti-
vo, empenhado e orientado para a felicidade.

Da literatura sobre resiliéncia, uma das suas caracteristicas é a criatividade que nos merece um
particular destaque dado o tema a abordar: A Arte de Bem Envelhecer.

E reflectindo na importancia da criatividade, imediatamente recordamos a importancia da capa-
cidade de réverie e continéncia enunciada por Melanie Klein (1975) e posteriormente destacada por
Bion (1975), bem como da curiosidade de Freud (1911) e Lacan (1966) pela Arte e seus artistas.
Freud (1911) no conceito de sublimagdo enunciou a resiliéncia, e posteriormente Lacan (1966) for-
mulando que a forma de expressao ou elaboragao dos conteddos mais indigestos pode passar pela
sua transformacdo em arte, consoante a criatividade do sujeito. A capacidade de resilir é funda-
mental enquanto via de tolerdncia a frustracdo e sublimacdo, e esta da sua capacidade criativa,
resultando no impacto positivo de construgao da felicidade. De facto, pelo estudo aprofundado de
emoc0es, motivagoes e inerentes competéncias idiossincraticas e aprendidas para lidar com a frus-
tracdo, a sublimagdo enunciada enquanto processo de resiliéncia surge como via catértica da frus-
tragao. (Nobre, S., Vicente, ., Esteves, L.M., 2012)

A relacdo entre Psicanalise e Arte, a luz de Freud (1911, 1980, 1989), Kon (1996) e Roudinesco,
& Plon (2000), nasce da compreensdo da valia terapéutica da catarse. Da mesma forma que o
Psicanalista tenta libertar as forgas das trevas e sombras instaladas no inconsciente para defesa do
ego, trazendo para o consciente de forma mais iluminada e digestiva os elementos indigestos, tam-
bém a producdo artistica serve esse mesmo proposito de libertar os elementos indigestos, pelo
vomito visceral, reformulado enquanto obra que sai do ventre, como concepgao, gestacdo e por fim
no acto do nascimento, como se eternamente se tratasse de um primogénito, ao dar a luz a obra
prima, ora visivel, alcancavel e palpavel e por isso passivel de aceitagdo e compreensdo. Como 0
artista plastico Paul Klee dizia “A arte n@o reproduz o visivel, faz visivel”, Freud pretendia que o
Psicanalista também ele fizesse o0 seu trabalho como o artista que simplesmente abrisse o horizon-
te a libertagdo das metaforas criadas pelos analisandos, desvendando os conteudos latentes e mais
carregados, expressos pelas narragoes, histérias mais realistas ou confabuladas, comportamentos
e sintomas, desejos, sonhos, e produgdes artisticas. (Nobre, S., Vicente, F. & Esteves, L. M.)

Também por isso, nos pareceu de crucial importancia reflectir sobre o papel da criagao artisti-
ca e seu efeito terapéutico ou de “escape a loucura”, de resolugdo da frustragdo por via catartica ou
de sublimagao, dando voz aos autores desta sentenga: os artistas, que encontram no acto criativo
nao somente uma via de purificagdo e expurgagao: sublimagao mas uma fonte de felicidade.

METODOLOGIA: OS ARTISTAS REVELAM A FELICIDADE

As entrevistas foram recolhidas por intermédio da rede social facebook com observagdo de
posts e comentarios nos grupos artisticos a que pertenciam os sujeitos. A autora Sofia Nobre criou
assim na supra citada rede, um grupo criativo, que denominou PsycretsUnderFineArt, convidando
e convocando os utilizadores reconhecidamente artistas para responder a 2 perguntas sobre felici-
dade. Todos os participantes aceitaram participar no estudo através de consentimento informado,
autorizando o uso e publicagao da informagao recolhida.

Quando investigamos os ciclos de vida é de salientar que o mais importante sao as associagoes
entre as expectativas que se enunciam para determinada idade e as efectivas realizagdes nessa idade
ou ciclo de vida. Ciclos estes que se sucedem num continuum, e a luz de Erickson (1982), os varios
ciclos que compdem a vida, representam diferentes estagios de desenvolvimento, estando-lhes
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associada uma crise ou um conflito a resolver. Na sua Teoria Psicossocial, que formula em 9 esta-
gios, a ndo resolugdo do conflito do 7° estagio (30 aos 60 anos) tem grande impacto nos seguintes,
dai ter-se optado por questionar artistas com idade a partir de 50 anos. E gerando-se a oportunida-
de de obter respostas de artistas de diversas nacionalidades, e para se conseguir um razoavel carac-
ter de universalidade, este mesmo texto foi traduzido para inglés, francés, espanhol e italiano.

Esta ambicdo de universalidade, a data, ndo foi realizada, pois a amostra conta no total com 24
individuos, a saber 19 artistas, dos quais 16 homens e 3 mulheres e 5 nao-artistas, dos quais 3
homens e 2 mulheres, contando com nacionalidades Portuguesa, Brasileira, Espanhola, Argentina,
Mexicana, Italiana, Norte-Americana, Inglesa, Alema e Holandesa.

As entrevistas foram formuladas nos seguintes termos, adequando apenas o texto tendo em
conta se o individuo tem ou ndo producdo artistica: Se é artista (Se nao é artista) e tem pelo menos
50 anos de idade, por favor, responda as 2 questdes seguintes, por mensagem privada, de forma a
evitar a sugestdo de respostas, precedidas pelo texto introdutorio: autorizo Sofia Nobre Frank,
Doutoranda em Psicologia na Universidad de Extremadura, a usar e publicar as minhas respostas,
preservando os meus direitos de anonimato e confidencialidade, para o seu estudo sobre “Felicidade
apos 0s 50 anos”. Obrigada

1- De 1 a 10 como avalia a sua felicidade?

2- Quais sao 0s cinco maiores aspectos que contribuem para uma vida feliz?

____anos, género.

De fazer a ressalva que fora também solicitado que se enviassem as respostas por e-mail, de
forma privada, para evitar a sugestao aos restantes respondentes.

Na voz de um artista, apresentamos a definicdo de Arte como aliada da Felicidade: “A Arte, para
qualquer artista de qualquer expressao artistica, € um Meio para a expressdao aberta dos seus
Sentimentos/Desejos, que de outra forma, ndao consegue dizer ou discutir ou fazer compreender.
Nesse sentido, o artista narra em plenitude as expressoes mais profundas da sua alma, ao mundo,
de forma simples mas efectiva e toca o coragao dos mais racionais, libertando-se, aliviado da pres-
sdo ou dor ou fardo que de outra forma carregaria sozinho. Assim as sensacdes, 0S sentimentos
que a sua arte proporciona sdo as respostas para a felicidade do préprio artista.”

Os nomes dos individuos foram codificados, e as suas respostas aqui transcritas em tabela,
foram traduzidas para o Portugués, com supervisao especializada. Saliente-se que ndo foi questio-
nado o grau de importéncia dos aspectos a considerar para a felicidade, pelo que a apresentagdo
ordenada de 1 a 5, ndo confere com propriedade correlagdo com a importéncia atribuida a cada
aspecto para a felicidade.

Artistas
Mulheres

Individuo Idade  Pergunta 1 Pergunta 2
16.19 54 4,0 Dinheiro Criar Animais Tempo Ameor ¢ Familia ]
835 70 9.0 Criagfio/Criatividade A“?;::]::r'r"r Natureza Comunicagiio Comunhiio com o outro |
A minha capacidade de
%.1.7.19 58 9.0 A minha filha Trabalho Comunicagiio Amar e Sonhar realizagio, mesmo se
demorar a acontecer
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DISCUSSAQ DOS RESULTADOS E CONCLUSOES

Da analise das entrevistas, e apesar do nimero reduzido da amostra mas de acordo com a lite-
ratura, surge a variavel Saiide com grande expressao, identificada por 12 individuos como essen-
cial a felicidade. A Arte obtém unanimidade entre os artistas (19), surgindo quatro vezes associada
ao Sucesso, contudo um dos individuos identifica quer o sucesso através da arte, quer o acto cria-
tivo, como relevantes para a sua felicidade, os restantes trés individuos associam a sua arte ao
sucesso inerente a capacidade/habilidade de satisfazer o desejo de criar e de expressar a vida atra-
vés do trabalho. Surge ainda uma vez associada a Beleza, uma vez associada a variavel Tempo
(Tempo para criar), uma vez associada a Liberdade, sendo entendida pela maioria dos artistas
enquanto Trabalho, por ser de facto a sua profissdo, bem como enquanto Criagao e Criatividade. O
Sucesso surge assinalado por 9 individuos, também entendido enquanto Realizagdo Profissional, de
Satisfagao do desejo para criar e ter habilidade para o fazer, ainda enquanto Capacidade de expres-
sar a vida através de trabalho reconhecido, e enquanto Sorte. Seguidamente Familia e Filhos sur-
gem no espectro da fonte de afectos, da graca de os dar e de receber (10) e relativamente a Amizade,
3 individuos assinalaram Amigos, sendo que um deles associado a Familia.

Também a importancia do Dinheiro é reconhecida, surgindo com alguma expressao, como
forma de garantir salde, seguranca, e liberdade (8 individuos).

Outras variaveis contributivas a felicidade identificadas foram: Comunicagdo, Conexdo e
Comunhdo com os outros, Empatia, Inspiracdo, Generosidade, Natureza, Animais, Musica, Ciéncia,
Sonhar, Perseveranca (A minha capacidade de realizagdo, mesmo se demorar a acontecer),
Vivacidade e Curiosidade, Alegria, Autenticidade, Sinceridade, Viajar, Crescimento activo (crescer,
descobrindo e compreendendo coisas novas todos os dias), Auto-estima, Inteligéncia, Boa comida,
Relativizagdo (Consciéncia de que as condigcGes de saude e economica podiam ser piores), Saber
aproveitar a vida com consciéncia das alternativas e oportunidades e realismo (Ter feito quando
pude (viagens, aventuras, loucuras) tudo o que fiz e que hoje ndo poderia fazer devido a idade e con-
digOes fisicas), Harmonia, Paz, Tolerancia, Fé e Espiritualidade.

Todavia é o Amor que se destaca e surge com unanimidade como um dos grandes contributos
e aliado da felicidade, concebido enquanto Afecto, Amor romantico, expressao de Sexualidade com
satisfacdo e plenitude, e associado a Familia, Mulher, Paz, Harmonia, Independéncia Emocional,
Estabilidade Emocional e ao Sonho.

As variaveis identificadas neste estudo sao caracteristicas da Resiliéncia.

Efectivamente a resiliéncia promove o sucesso na relagdo e vinculagdo com o outro, como meio
de superar as adversidades, aprendizagem e desenvolvimento harmonioso e feliz do self. A
Resiliéncia e 0 Amor em co-construcdo de uma realidade feliz, que também se pode traduzir na ati-
tude motivada de conservar a vinculagdo romantica segura, conservar o sentir a emogao de amor,
fonte de energia e prazer. (Nobre, S., 2011)

A literatura cientifica, embora ndo proficua, tem provas dadas do beneficio do amor, na satde.
A este respeito recordamos Ghafoori, Hierholzer, Howsepian e Boardman (2008) que exploraram
com veteranos de guerra, com e sem diagnostico de Perturbagdo de Pos-Stress Traumatico (PPST),
a vinculagdo romantica, vinculagdo parental e vinculagdo a Deus, enquanto factores protectores na
adaptacao, e investigaram as associagoes entre vinculagao e percepgao de relacionamentos impor-
tantes, resultando que: existem diferencas significativas relativamente a percepgdo de relaciona-
mentos importantes nos grupos com e sem PPST; ndo existem diferencas significativas na vincula-
cdo parental ou divina; e que comparativamente aos veteranos com PPST, os sujeitos sem PPST
tinham maior vinculagdo romantica segura. Ja Esch e Stefano (2005) referiam que o amor, o prazer,
a luxdria sao potenciais promotores de saude e redutores do stress, ja que tém a capacidade de
curar ou facilitar a motivagdo para comportamentos benéficos ao bem-estar. O amor protege e favo-
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rece comportamentos biolGgicos essenciais como comer, sexo e reproducao, sendo um fenémeno
neurobiolégico complexo, baseado nas capacidades de confiar e acreditar, e de prazer. Won Kim et
al (2009) definem o0 amor como uma profunda emogao que prevalece como actividade humana uni-
versal, sendo frequentemente descrita como a experiéncia de maior motivagao e recompensa. Quem
ama tem tendéncia a focar a sua ateng¢ao no ente amado, é tipicamente mais energético.

Parece-nos, dos resultados obtidos neste estudo exploratorio e revisao da literatura, 6bvio que
a melhor proteccdo da vida ainda é amar!
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