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SE RELACIONA COM A COGNICAO DOS
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SUMARIO EXECUTIVO

Embora o aumento da esperanca de vida seja um sinal de progresso, estes anos adicionais chegam acompanhados de desafios
como o declinio cognitivo. Compreender o que nos ajuda a manter a cogni¢do ao longo do tempo torna-se, por isso, essencial.
Este estudo centra-se no papel da participagcdo em atividades sociais e na forma como a satisfagdo com a ndo participagdo

também pode influenciar a saude do cérebro.
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Como é que a (nao)
participacao se
relaciona com a
cognicao dos europeus
com 50+ anos?

Vivemos mais anos do que nunca. Nas ultimas décadas, a esperanca de vida
aumentou de forma significativa, um sinal claro de progresso nas condigdes
de vida, nos cuidados de saude e na prevengdo de doencgas (Naghavi et al.,
2024). Mas este ganho levanta uma questdo essencial: estamos a viver

melhor... ou apenas mais tempo?

A resposta ndo é assim tao otimista. A investigacdo mostra que os anos de
vida adicionais nem sempre sdo vividos nas melhores condigdes de saude
(World Health Organization, 2023). Muitos destes anos sdo marcados por
problemas como o declinio cognitivo, com alteragdes na meméria, atengdo
ou capacidade de raciocinio que podem comprometer a autonomia e a
qualidade de vida. E o impacto ndo se limita ao individuo: estende-se as
familias e coloca uma pressdo crescente nos sistemas de satde (Dassel et al.,

2017).

Durante muito tempo, estas alteracGes foram vistas como normais e
inevitaveis: envelhecer seria, naturalmente, perder capacidades cognitivas
(Berchtold & Cotman, 1998). Hoje sabemos que ndo é bem assim. A forma
como envelhecemos ndo depende apenas da idade, mas também das

condigGes sociais em que vivemos ao longo da vida (Deary et al., 2009).

E neste contexto gue surge uma pergunta central: o que podemos fazer para

manter o cérebro saudavel a medida que envelhecemos?

Uma das respostas que tem vindo a ganhar destaque é a participagao social
formal. Trata-se do envolvimento em atividades organizadas e estruturadas,
como o voluntariado ou a participagdo em associagdes, clubes e outras
organizagdes (Lemon et al., 1972). Este tipo de participagdo tem sido
associado a possiveis beneficios para a cognicdo, embora a evidéncia

cientifica nem sempre seja consistente.



Alguns estudos mostram que participar ajuda a manter a cognigdo ao longo
do tempo (Bourassa et al.,, 2017; Min, 2018), enquanto que outros ndo
encontram essa relagdo (Hang et al., 2018; Yen et al., 2010). E ha ainda uma
duvida importante: serd que participar melhora a cognigdo... ou serd que as
pessoas com melhor cognicdo sdo simplesmente mais propensas a

participar?

Para responder a estas questdes, foram utilizados dados do Survey of
Health, Ageing and Retirement in Europe (SHARE), um grande estudo
europeu que acompanha pessoas com 50 ou mais anos ao longo do tempo,
permitindo observar como as suas vidas evoluem, o que oferece uma visao

completa e integrada do processo de envelhecimento na Europa.

Os resultados, obtidos a partir de dados de mais de 20 paises europeus,
revelam algo interessante. Em média, apenas cerca de um tergo das pessoas
participa em atividades sociais formais. Quando observamos a cognigao,
surge um padrdo claro: quem participa apresenta melhores niveis cognitivos
e um declinio mais lento ao longo do tempo, em comparagdo com quem nao
participa. Este efeito é visivel em todas as idades, mas mostra-se
especialmente protetor nos grupos mais velhos, isto €, nas pessoas com 70
anos ou mais. Os resultados sugerem ainda que a cognicdo tem pouca
influéncia sobre a probabilidade de participar; ou seja, tudo indica que
participar estda mesmo associado a manutencao da cognicao, e ndo apenas
o contrdrio. A literatura aponta que estes beneficios podem dever-se aos
desafios mentais, a interagdo social e a atividade fisica proporcionados por
estas atividades, fatores que fortalecem a reserva cognitiva (Guiney &

Machado, 2018).

A primeira vista, a conclusdo parece simples: devemos todos participar mais.
Grande parte da investiga¢do transmite a mensagem implicita de que, se as
pessoas ndo participam, deveriam fazé-lo, como se a ndo participagdo fosse
apenas uma escolha individual, facilmente corrigivel. A realidade, no
entanto, é mais complexa. Muitas vezes, ndo participar ndo resulta de falta
de vontade, mas de falta de condigGes. Custos, transportes, problemas de
saude, responsabilidades familiares ou trajetérias de vida marcadas por
desigualdades podem limitar, ou mesmo impedir, o acesso a estas
atividades. E os nossos resultados apontam nessa diregao, pois quem nao
participa tende a enfrentar mais dificuldades econdmicas, pior satide e redes
sociais mais reduzidas. Estamos, portanto, perante uma questdo que pode
envolver escolha, mas muitas vezes estd profundamente ligada a

desigualdades.



H4 ainda outro aspeto frequentemente ignorado: a forma como as pessoas
vivem a sua participagdo. A maioria dos estudos mede apenas o que as
pessoas fazem, isto é, em quantas atividades participam e com que
frequéncia, raramente questionando se estdo satisfeitas com a sua
participagdo. Os poucos estudos existentes sugerem que essa satisfacdo
pode ser tdo relevante para a satde cognitiva quanto a prdpria participagdo

(Fallahpour et al., 2015; Wenzel et al., 2024).

A partir desta ideia, quisemos explorar se a satisfagdo ou insatisfagdo com a
ndo participacio em atividades estd associada a funcdo cognitiva. E
importante lembrar também que ndo participar num certo conjunto de
atividades ndo significa estar completamente inativo. Muitas formas de
ocupagdo escapam as listas usadas na investigagdo, e algumas delas podem
trazer beneficios cognitivos. Um exemplo comum sdo os cuidados aos netos,
que envolvem interagdo social, alguma atividade fisica e tarefas que mantém
a mente ativa. No nosso estudo, analisamos também se este tipo de
ocupagdo alternativa poderia modificar a relagdo entre a satisfagdo com a

ndo participagdo e a cognigdo.

Os resultados mostram que, entre os europeus que ndo participam em
atividades, aqueles satisfeitos com essa situagdo apresentam melhores
niveis cognitivos do que aqueles insatisfeitos. Isto indica que o grupo de nao
participantes ndo é cognitivamente homogéneo: a forma como a ndo
participagdo é vivida distingue trajetdrias cognitivas diferentes dentro de um

grupo ja vulneravel.

Ao mesmo tempo, verificdmos que quanto mais frequente é o cuidado aos
netos, melhores sdo os resultados cognitivos para ambos os grupos.
Contudo, este beneficio é mais evidente entre quem esta satisfeito com a
sua ndo participagcdo. Os valores mais altos de cognicdo aparecem em
pessoas satisfeitas que cuidam dos netos quase diariamente, enquanto os
valores mais baixos surgem entre quem esta insatisfeito e ndo se envolve

nestas atividades.

Mas atengdo: isto ndo significa que cuidar dos netos seja sempre benéfico.
Trata-se apenas de um exemplo de atividade alternativa que ilustra
ocupagOes capazes de trazer beneficios para a cognigdo, envolvendo
movimento, desafios mentais e interagdo social. O cuidado aos netos sé sera
positivo se a pessoa o fizer porque quer e se sente bem com isso. Pelo
contrario, se gerar stress ou conflitos de papéis, por exemplo, para avos que

trabalham ou tém outras responsabilidades, o efeito pode ser negativo



(Burn et al., 2014). Mais uma vez, a chave estd na experiéncia subjetiva;
escolher atividades que tragam satisfacdo, interagdo social e algum

movimento fisico, sem sobrecarga ou stress, é o que realmente importa.

No fundo, o que este trabalho nos diz é que a relagdo entre participagdo e
cognicdo é mais complexa do que muitas vezes se assume. E verdade que
participar em atividades sociais formais pode ser benéfico, mas nao basta
dizer as pessoas para participarem mais. E preciso criar condi¢des reais para
que possam fazé-lo, removendo barreiras econdmicas, melhorando o acesso

e tendo em conta as desigualdades existentes.

Ao mesmo tempo, é fundamental evitar abordagens normativas. Participar
deve ser uma possibilidade, ndo uma obrigagdo. E talvez o mais importante:
devemos olhar para além da participagdo em si, ou seja, perceber quem esta

insatisfeito, o porqué e que alternativas fazem sentido para cada pessoa.

Assim, promover a saude cognitiva ndo é apenas aumentar a participagao,
mas sim garantir que as pessoas tém oportunidades reais de participar de
forma significativa e de acordo com as suas circunstancias, necessidades e
preferéncias. A satide cognitiva de todos depende de politicas e praticas que

tornem isso possivel.
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