
Psicoterapia com
Pessoas Idosas
AUTONOMIA, VÍNCULOS E SENTIDO

Um guia psicoeducativo para compreender desafios do envelhecimento, fortalecer
recursos emocionais e construir possibilidades de cuidado com respeito à história e à
autonomia de cada pessoa.

Material psicoeducativo



APRESENTAÇÃO

Por que este e-book?
Envelhecer faz parte da vida, mas não acontece da mesma forma para todas as pessoas.
Mudanças no corpo, na rotina, nos vínculos, no trabalho, na saúde e nos papéis familiares
podem trazer desafios - e também abrir espaço para novas escolhas, aprendizagens e formas
de pertencimento.

QUEM SOU?

Kátia Teles é psicóloga clínica, CRP 05/19635, com atuação profissional desde 1996. Docente
convidada e supervisora clínica na Pós-Graduação Lato Sensu em Terapia
Cognitivo-Comportamental da PUC-Rio, atua na clínica de adultos e casais e na formação de
psicólogos.

UMA IDEIA CENTRAL

A pessoa idosa não se resume à idade, a diagnósticos ou a perdas. A psicoterapia pode
oferecer um espaço para compreender a experiência atual, fortalecer a autonomia, elaborar
mudanças e construir uma vida coerente com valores, vínculos e possibilidades reais.
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Envelhecer não é
uma experiência única
História de vida, saúde, relações, contexto social, cultura, perdas, recursos e
expectativas moldam a forma como cada pessoa atravessa essa etapa.

NA CLÍNICA, A PERGUNTA NÃO É APENAS:

“O que está acontecendo com você?”
Mas também:

“O que isso significa na sua história de vida?”
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1. MUDANÇAS E TRANSIÇÕES

O que muda pode exigir reorganização
Aposentadoria, mudanças de casa, alterações na saúde, novos papéis familiares, saída dos
filhos, viuvez ou redução da rede social podem mexer com identidade, rotina e sensação de
continuidade.

ALGUMAS PERGUNTAS ÚTEIS

O que mudou concretamente na minha vida?

O que perdi, o que permaneceu e o que ainda posso construir?

Quais papéis continuam importantes para mim?

Onde preciso de adaptação, apoio ou novas escolhas?

NA TERAPIA

Mudanças deixam de ser vistas apenas como “problemas” e passam a ser compreendidas
dentro da história, dos recursos e das necessidades atuais da pessoa.
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2. CRENÇAS SOBRE ENVELHECER

Nem tudo o que se pensa sobre a velhice é verdade
Ideias como “na minha idade não adianta mudar”, “sou um peso” ou “não posso mais
começar nada” podem aumentar tristeza, isolamento e desistência. Algumas crenças vêm da
história pessoal; outras são reforçadas pelo idadismo.

OBSERVE O PENSAMENTO

Pensamento automático“Agora tudo depende dos outros.”

Emoção Tristeza, medo, irritação.

Comportamento Evitar, desistir, pedir menos ajuda do que precisa ou aceitar ajuda
demais.

Pergunta terapêutica “O que ainda consigo fazer? Onde preciso de apoio sem abrir mão da
minha autonomia?”
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Psicoterapia não é “consertar”
a pessoa idosa
É oferecer um espaço seguro para escutar, compreender, elaborar e construir
escolhas possíveis - respeitando ritmo, valores, capacidades, limites e decisões.

O PROCESSO PODE AJUDAR A:

nomear emoções e necessidades;

reduzir padrões de evitação e desesperança;

fortalecer vínculos e comunicação;

ampliar autonomia e senso de competência;

reconectar a pessoa com valores e projetos possíveis.
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3. EMOÇÕES E SIGNIFICADO

Sentir não é sinal de fraqueza
Tristeza, medo, raiva, saudade e insegurança podem aparecer diante de perdas, doenças,
conflitos ou mudanças de papel. A psicoterapia pode ajudar a compreender essas emoções e
identificar quando o sofrimento se torna persistente, intenso ou traz prejuízos importantes ao
cotidiano.

UM ROTEIRO SIMPLES

1. Nomeie O que estou sentindo agora?

2. Localize O que aconteceu antes dessa emoção?

3. Compreenda Que significado isso ganhou para mim?

4. Regule O que pode me ajudar a atravessar este momento?

5. Escolha Qual atitude combina com o que é importante para mim?
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4. AUTONOMIA

Receber ajuda não significa perder a própria voz
Em algumas situações ao longo do envelhecimento, familiares podem assumir decisões com a
intenção de proteger. Quando isso acontece sem escuta e participação, a pessoa idosa pode
se sentir infantilizada, invisível ou sem controle sobre a própria vida.

AUTONOMIA PODE SER EXERCIDA EM DIFERENTES NÍVEIS

Escolher rotinas, horários e preferências pessoais.

Participar das decisões de saúde e tratamento.

Definir como e quando aceitar ajuda.

Expressar limites nas relações familiares.

Preservar privacidade, intimidade e participação social.
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5. ROTINA E AÇÃO

Pequenas escolhas podem recuperar senso de vida
Quando há desânimo, perda de ritmo ou retraimento, esperar a motivação voltar pode
prolongar o isolamento. Em muitos casos, começar por ações pequenas e significativas ajuda a
reconstruir energia e previsibilidade.

TRÊS ÁREAS PARA OBSERVAR

PRAZER

Algo que me dá bem-estar.

DOMÍNIO

Algo que me faz sentir
capaz.

CONEXÃO

Algo que me aproxima de
alguém ou de algo
importante.
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Solidão não é apenas
estar sozinho(a)
É possível morar só e se sentir conectado. Também é possível estar cercado de
pessoas e se sentir pouco visto, pouco ouvido ou pouco pertencente.

CONEXÃO PODE SER CULTIVADA

retomando contatos significativos;

criando novos espaços de convivência;

participando de atividades com propósito;

pedindo companhia de forma clara;

aprendendo a reconhecer relações que fazem bem.
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6. VÍNCULOS

Relações também mudam com o envelhecimento
Família, amizades, casamento, viuvez, novas parcerias e relações intergeracionais podem
ganhar outros significados. A psicoterapia pode ajudar a reorganizar expectativas, pedir apoio,
dizer “não” e proteger vínculos importantes.

UMA CONVERSA MAIS CLARA

Quando acontece... descreva o fato, sem acusar.

Eu me sinto... nomeie a emoção.

Eu preciso... identifique a necessidade.

Eu gostaria de pedir... faça um pedido concreto.
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7. CORPO E SAÚDE

O diagnóstico não precisa ocupar toda a identidade
Mudanças de saúde podem trazer medo, dependência, alterações de rotina e preocupação
com o futuro. Psicoterapia não substitui acompanhamento médico, mas pode ajudar a lidar
com o impacto emocional do adoecimento e com a adaptação necessária.

UMA PERGUNTA IMPORTANTE

“O que a doença mudou - e o que ela não tirou de mim?”

A resposta pode incluir capacidades, relações, valores, escolhas, memórias, papéis, humor,
espiritualidade, criatividade e formas de contribuição que continuam presentes.
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8. PERDAS E LUTO

Elaborar uma perda não é esquecer
Ao longo do envelhecimento, podem ocorrer perdas de pessoas, funções, capacidades,
lugares, rotinas e projetos. Cada luto tem seu tempo. A psicoterapia pode oferecer espaço
para reconhecer a dor sem reduzir a vida inteira à ausência.

O PROCESSO PODE INCLUIR

contar a história do vínculo e da perda;

nomear sentimentos ambivalentes;

preservar memórias sem interromper a vida;

reorganizar papéis e rotinas;

construir continuidade entre aquilo que foi vivido e o que ainda pode ser vivido.
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9. INTIMIDADE E SEXUALIDADE

Desejo, afeto e vínculo não têm prazo de validade
A sexualidade na velhice pode envolver desejo, carinho, toque, intimidade, companheirismo,
mudanças corporais, novos relacionamentos e adaptações relacionadas à saúde. O tema
merece escuta sem constrangimento, preconceitos ou estereótipos.

CONVERSAS IMPORTANTES

O que significa intimidade para mim hoje?

Que mudanças corporais ou emocionais afetaram meu desejo?

Quais limites e necessidades eu quero comunicar?

Como preservar consentimento, privacidade e prazer?
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10. COGNIÇÃO E COTIDIANO

Memória também é afetada por contexto
Esquecimentos podem ter muitas explicações e não devem ser interpretados automaticamente
como demência. Sono, ansiedade, depressão, estresse, medicamentos, dor, isolamento e
condições clínicas também podem influenciar atenção e memória.

ESTRATÉGIAS COTIDIANAS

manter rotinas previsíveis;

usar agenda, lembretes e organização visual;

reduzir multitarefa e distrações;

cultivar atividade física, social e intelectual conforme orientação profissional;

procurar avaliação especializada quando houver piora progressiva ou impacto importante na vida
diária.

Kátia Teles Psicologia Clínica | CRP 05/19635 15



11. FAMÍLIA E CUIDADO

Cuidar não é controlar
Quando a família participa mais intensamente do cotidiano, podem surgir conflitos sobre
segurança, finanças, saúde, moradia e decisões. O cuidado tende a ser mais respeitoso
quando há diálogo, papéis claros e preservação da autonomia e da participação da pessoa
idosa nas decisões.

QUANDO BUSCAR AJUDA PROFISSIONAL

tristeza, ansiedade ou irritabilidade persistentes;

isolamento crescente ou perda importante de interesse;

luto muito intenso ou prolongado;

conflitos familiares recorrentes;

medo excessivo de adoecer, cair ou sair de casa;

dificuldades cognitivas com impacto no cotidiano;

situações de violência, negligência, abuso financeiro ou perda de segurança.
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EXERCÍCIO

Mapa da vida atual
Use esta página para organizar o que está acontecendo hoje e identificar onde a terapia pode
ajudar.

1. O que mudou nos últimos tempos?

2. O que mais tem me preocupado ou entristecido?

3. O que continua sendo importante para mim?

4. Quem faz parte da minha rede de apoio?

5. Em que área quero ter mais autonomia?

6. Qual pequeno passo seria possível nesta semana?
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Envelhecer também pode ser
um tempo de reconstrução
A psicoterapia pode ajudar a integrar perdas e conquistas, rever crenças, fortalecer
autonomia, cuidar dos vínculos e reconhecer possibilidades que ainda fazem sentido.

UM PRIMEIRO PASSO PODE SER SIMPLES

Pedir ajuda. Retomar uma conversa. Sair para um encontro. Reorganizar a rotina.
Nomear uma necessidade. Voltar a escolher algo por si mesmo(a).
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