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Resumo

O presente artigo tem como objetivo analisar o impacto do etarismo na vida psicoloégica de mulheres
maduras, bem como refletir sobre a Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) como ferramenta
eficaz de intervencdo. A discriminag@o etéria, associada ao machismo, reforca a invisibilidade e o
afastamento das mulheres com mais de 45 anos do mercado de trabalho e dos espagos de
representatividade social. Através de revisdo bibliografica, observou-se que os estigmas sociais
geram prejuizos emocionais como baixa autoestima, isolamento e depressdo. A TCC surge como
abordagem eficaz para a reestruturagdo cognitiva e o fortalecimento do autoconceito dessas
mulheres, promovendo uma Visdo mais positiva e inclusiva do enwvelhecimento feminino. O estudo
evidencia a necessidade de ampliar as discussfes sobre o etarismo de género e propor praticas
terapéuticas e socioculturais que valorizem a mulher em todas as fases da \vida.

Palavras-chave: Etarismo; Enwvelhecimento feminino; Terapia Cognitivo-Comportamental; Salde
mental; Inclusdo social.

Abstract

This article aims to analyze the impact of ageism on the psychological well-being of mature women
and reflect on Cognitive-Behavioral Therapy (CBT) as an effective intervention tool. Age
discrimination, when associated with sexism, reinforces the invisibility and exclusion of women over
45 from the labor market and social spaces. Through a literature review, it was obsened that social
stigmas lead to emotional damage such as low self-esteem, isolation, and depression. CBT emerges
as an effective approach for cognitive restructuring and strengthening self-concept, promoting a
more positive and inclusive view of female aging. The study highlights the need to expand
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discussions on gendered ageism and propose therapeutic and sociocultural practices that value
women at all stages of life.
Keywords: Ageism; Female aging; Cognitive-Behavioral Therapy; Mental health; Social inclusion.

Resumen

Este articulo busca analizar el impacto del edadismo en la vida psicol6gica de mujeres maduras, asi
como reflexionar sobre la Terapia Cognitivo-Conductual (TCC) como herramienta de intervencion
eficaz. La discriminacion por edad, asociada al sexismo, refuerza la invisibilidad y la exclusién de las
mujeres mayores de 45 afios del mercado laboral y de los espacios de representacion social. A
través de una revision bibliogréfica, se observd que los estigmas sociales generan dafios
emocionales como baja autoestima, aislamiento y depresion. La TCC surge como un enfoque eficaz
para la reestructuracién cognitiva y el fortalecimiento del autoconcepto de estas mujeres,
promoviendo una \ision mas positiva e inclusiva del envejecimiento femenino. El estudio destaca la
necesidad de ampliar el debate sobre el edadismo de género y proponer practicas terapéuticas y
socioculturales que valoren alas mujeres en todas las etapas de la vida.

Palabras clave: Edadismo; Enwejecimiento feminino; Terapia Cognitivo-Conductual; Salud mental;
Inclusién social.

1. Introducgéo

O envelhecimento da populacdo é uma realidade crescente em escala
mundial, trazendo desafios e transformacdes em diversas areas da sociedade.
Apesar dos avancos no campo da longevidade e do envelhecimento ativo, a
sociedade ainda carrega estigmas negativos sobre essa fase da vida,
especialmente quando se trata das mulheres. No Brasil, essa discriminacdo €
perceptivel, principalmente, no ambiente profissional e nas representagfes sociais,
onde mulheres com mais de 45 anos enfrentam exclusdo e invisibilidade (Meio e

Mensagem, 2023).

De acordo com a Organizacdo Mundial da Saude (OMS, 2017), uma em
cada seis pessoas idosas ja sofreu algum tipo de violéncia relacionada a idade,
sendo as mulheres as mais atingidas por essa realidade devido a sobreposicao de
preconceitos, como o etarismo e 0 machismo. Essa combinacao de fatores tende a
gerar impactos emocionais intensos, como queda da autoestima, isolamento social,
tristeza profunda e sensacdo de inutilidade (Lewy & Banaji, 2002). Tais
consequéncias reforcam estere6tipos e contribuem para o agravamento de quadros

ansiosos e depressivos.
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No contexto nacional, hA uma tendéncia de afastamento de profissionais
com mais de 45 anos do mercado de trabalho, como apontam dados de estudos
realizados pelo Instituto de Pesquisa Econdmica Aplicada (Camarano, 2014). Esse
fenbmeno atinge fortemente as mulheres, que além de enfrentarem pressées
sociais ligadas a aparéncia e juventude, lidam com a diminuicdo de oportunidades

profissionais, mesmo estando em plena capacidade produtiva (Silva, 2022).

Frente a esse cenario, a Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC),
desenvolvida por Aaron Beck (1960), oferece recursos valiosos para lidar com as
consequéncias emocionais do preconceito etario. Essa abordagem terapéutica
entende que pensamentos distorcidos influenciam diretamente os sentimentos e
comportamentos dos individuos. Assim, ao identificar e modificar padrbes de
pensamento negativos — como crengas sobre incapacidade, envelhecimento ou
valor pessoal — é possivel promover uma reestruturacdo cognitiva e restaurar a

autoestima e o bem-estar psicoldgico (Beck, 2013).

1.1 Objetivos Gerais

O objetivo deste trabalho é investigar os efeitos do etarismo na saude
mental de mulheres maduras, analisando como a Terapia Cognitivo-
Comportamental (TCC) pode atuar como uma ferramenta eficaz. Portanto, incluem
analisar os estereoétipos e barreiras sociais e profissionais que contribuem para a
exclusdo dessas mulheres, avaliar a eficAcia da TCC na reestruturacdo de uma
autopercepcdo negativa e promover estratégias terapéuticas para fortalecer a
autoestima e fomentar a transformacéo social. A pergunta central da pesquisa é:
Como o etarismo afeta a saude mental de mulheres maduras no Brasil, e como a
TCC pode ser utilizada para promover a reestruturacdo cognitiva, restaurar a
autoestima e favorecer sua inclusdo social? A pesquisa se demonstra relevante
visto que tem a intencdo de contribuir com a reflexdo critica sobre o
envelhecimento feminino na sociedade contemporanea e promover uma Visao

mais acolhedora, respeitosa e inclusiva para todas as faixas etarias.



https://doi.org/10.61164/dhsp9z94

Received: 04/12/2025 - Accepted: 09/12/2025
Vol: 21.02
DOI: 10.61164/dhsp9z94

ISSN 2178-6925 Pages: 1-16

2. Revisao da Literatura

A presente pesquisa possui abordagem qualitativa, de natureza exploratoria
e fundamentada em levantamento bibliografico. Essa metodologia é adequada por
permitir a investigacdo aprofundada de fendmenos complexos, como o etarismo
direcionado a mulheres maduras, a partir da analise critica de producbes ja
existentes. O estudo foi desenvolvido por meio de revisdo narrativa da literatura,
modalidade que, segundo Rother (2007), caracteriza-se por ser uma sintese ampla
e critica de publicacdes ja disponiveis sobre determinado tema, sem a rigidez
metodoldgica exigida nas revisbes sistematicas. Esse tipo de revisédo possibilita a
construgcdo de uma compreensao interpretativa e integrativa acerca de fendmenos
sociais e psicoldgicos, valorizando o olhar analitico do pesquisador sobre os

achados existentes.

Para a selecao das fontes, foram realizadas buscas em bases académicas
como SciELO, Google Scholar, CAPES Periddicos, LILACS e PubMed, priorizando
publicacbes dos Ultimos dez anos, complementadas por autores classicos e obras
de referéncia essenciais a fundamentagéo tedrica. A andlise do material coletado
foi conduzida por meio da técnica de analise tematica de contetdo, permitindo a
identificacdo de categorias e padrbes que evidenciam os impactos do etarismo na
saude mental de mulheres maduras. e as contribuicdes da TCC na reestruturagao
de crengas disfuncionais, no fortalecimento da autoestima e na promog¢&o do bem-

estar psicoldgico.

Dessa forma, o trabalho visa oferecer uma compreenséo critica e integrativa
sobre os efeitos da discriminacdo etaria e as possibilidades terapéuticas no
enfrentamento desse fendmeno. Foram explorados descritores como “Etarismo;
Envelhecimento feminino; Saulde mental; Terapia Cognitivo-Comportamental;
Discriminacdo de género, com o intuito de garantir uma abordagem sistémica

sobre o objeto de estudo.
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2.1 Esteredtipos e Barreiras Sociais e Profissionais

Nas Ultimas décadas, tem havido mudancas significativas na forma como a
sociedade enxerga a mulher, impulsionadas por avangos educacionais, lutas
feministas e maior insercdo feminina em diferentes areas sociais e profissionais
(Saffioti, 2004; Perrot, 2005). Apesar disso, preconceitos ligados a idade e a
aparéncia ainda estao presentes, especialmente no que se refere as mulheres que
envelhecem (Cris6stomo & Arauljo, 2019; Calasanti & Slevin, 2001). A
desconstrucdo dos padrfes estéticos tradicionais, que associam juventude a
atratividade e valor, continua sendo um grande desafio para as mulheres de meia-
idade e idosas (Sontag, 1972; Woodward, 1999).

Os movimentos feministas, principalmente, a terceira e a quarta onda
trouxeram a tona pautas como o direito de envelhecer com dignidade, a liberdade
de escolha estética e a valorizacdo da mulher em todas as fases da vida. J& em
meados do século XX, pensadoras como Simone de Beauvoir (1949) denunciavam
gue a identidade da mulher era construida a partir da alteridade, sendo ela
frequentemente definida em relagdo ao homem. Nesse cenéario, a mulher idosa
representa um rompimento com os ideais tradicionais de feminilidade, desafiando o

culto a juventude perpetuado culturalmente.

Atualmente, observa-se uma tentativa crescente de reconstruir essa imagem
por meio de acbes sociais e representacdes positivas da mulher madura na midia.
Mulheres com mais de 50 anos tém se destacado como protagonistas em
diferentes meios, desde campanhas publicitarias até plataformas digitais,
reafirmando sua relevancia, autenticidade e capacidade de inspirar (Martins &
Diniz, 2020; Woodward, 1999). Essa visibilidade tem sido importante para combater
esteredtipos e valorizar a diversidade da experiéncia feminina ao longo da vida
(Fraser, 2008).
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Contudo, essa transformagdo ainda enfrenta resisténcias. O ideal de
juventude continua sendo amplamente promovido em diversas esferas, o que
reforca a urgéncia de politicas publicas e ac¢des educativas que combatam o
preconceito de idade, especialmente contra as mulheres (Calasanti & Slevin, 2001,
Crisostomo & Aratjo, 2019). Valorizar o envelhecimento feminino implica
reconhecer essa fase da vida como rica em experiéncias, conhecimentos e

contribuicdes sociais, e ndo como um periodo de declinio (Kaufman, 2004).

E importante também considerar que o envelhecimento é vivido de formas
diferentes, a depender de outros marcadores sociais, como raga, classe social e
sexualidade. A teoria da interseccionalidade, proposta por Kimberlé Crenshaw
(1989), destaca justamente essa sobreposicdo de desigualdades. Assim, o
envelhecer feminino ndo € uma experiéncia Unica, mas sim multifacetada,

impactada por diversas formas de exclusao.

Dessa forma, promover uma mudanca cultural mais justa e inclusiva envolve
aceitar o envelhecimento como um processo natural e valioso, desassociado de
perdas estéticas ou de produtividade, e reconhecé-lo como parte essencial da

trajetéria feminina.

2.2 Estratégias Terapéuticas para Fortalecer a Autoestima e Fomentar a

Inclusdo Social

Os resultados da revisdo bibliografica apontam que o etarismo afeta
diretamente a saude mental de mulheres maduras, desencadeando sentimentos de
desvalorizacdo, ansiedade, depressao e isolamento social (Nogueira & Silva, 2020;
Fonseca & Lima, 2021). Pesquisas realizadas por Crisostomo e Araujo (2019) e
Kaufman (2004) indicam que mulheres acima dos 45 anos frequentemente relatam
dificuldade em se reconhecer como socialmente relevantes, associando o

envelhecimento a perda de atratividade e utilidade. Esses achados evidenciam a
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necessidade de intervengbes terapéuticas que promovam reconstrucdo do

autoconceito, ressignificacdo da imagem corporal e fortalecimento da autoestima.

A Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) destaca-se como abordagem
eficaz nesse contexto, pois auxilia as mulheres a identificarem e modificarem
crencas disfuncionais internalizadas, como “sou velha demais para ser valorizada”
ou “ndo tenho mais utilidade profissional’. A partir de técnicas de reestruturagao
cognitiva, é possivel substituir tais pensamentos automaticos negativos por
concepgbes mais realistas e positivas sobre si mesmas e sobre o envelhecimento
(Beck, 2013).

Entre as estratégias terapéuticas mais eficazes destacam-se:

1. Reestruturacdo cognitiva e identificacdo de distorcbes de pensamento — o
processo terapéutico envolve reconhecer crengas autodepreciativas e
substitui-las por interpretacbes mais equilibradas. Por exemplo, uma
paciente que associa envelhecimento a perda de beleza pode ser conduzida
a reformular essa crenca, percebendo o valor de sua experiéncia e
autenticidade. Estudos de Fonseca e Lima (2021) mostram que, apés oito
sessOes focadas em reestruturacdo cognitiva, participantes relataram

melhora na autopercepcao e reducao dos sintomas de inferioridade.

2. Técnicas de autoaceitacdo e autocompaixdo — conforme propdem Neff
(2011) e Hayes et al. (2012), trabalhar a autocompaixao auxilia as mulheres
a acolherem suas mudancas corporais e a reduzirem a autocritica.
Intervencbes baseadas em mindfulness, quando integradas a TCC,
demonstraram aumento significativo da autoestima e diminuicdo da
insatisfagdo corporal em grupos de mulheres acima dos 50 anos (Campos &
Moreira, 2020).
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3. Treino de habilidades sociais e assertividade a TCC utiliza o treino de
habilidades sociais para fortalecer a capacidade de comunicacao,
enfrentamento de criticas e estabelecimento de limites saudaveis. Isso é
especialmente atil para mulheres que enfrentam exclusdo no ambiente
profissional. Pesquisas de Nogueira e Silva (2020) relatam que grupos
terapéuticos com esse foco resultaram em maior engajamento social e

confianga para buscar novas oportunidades de trabalho.

4. Atividades de valorizacdo pessoal e reconexao com metas de vida — 0 uso
de técnicas como o “planejamento de metas” e o “registro de sucessos
diarios” ajuda a reconstruir o sentimento de competéncia e propdsito. Essas
praticas favorecem a percepcao de continuidade e crescimento, combatendo
a crenca de que o envelhecimento representa um periodo de estagnacao
(Beck, 2013).

A dimensado simbdlica do etarismo pode ser observada em obras culturais
contemporaneas, como o filme A Substancia (2024), que retrata de forma alegérica
a fragmentacdo da identidade feminina diante das pressdes estéticas e do culto a
juventude. A protagonista, ao tentar recuperar sua aparéncia jovem por meio de um
experimento quimico, mergulha em um processo de autodestruicdo fisica e
emocional, simbolizando a busca incessante por aceitacdo em uma sociedade que
associa valor a aparéncia. Tal narrativa ilustra as distorcdes cognitivas e
emocionais enfrentadas por muitas mulheres maduras, tornando-se um exemplo
ilustrativo do tipo de sofrimento que a TCC busca compreender e reestruturar.
Assim, o filme oferece uma metafora potente sobre como a internalizacdo dos
padrdes etaristas pode comprometer o autoconceito e como 0 processo terapéutico

pode auxiliar na reconstrugcdo de uma identidade mais auténtica e integrada.

Além do contexto clinico individual, a literatura destaca a importancia de
acOes coletivas e socioculturais associadas ao tratamento psicolégico. Grupos
terapéuticos de TCC, rodas de conversa e oficinas de empoderamento feminino

8
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tém se mostrado eficazes na promoc¢ado da inclusdo social e do sentimento de
pertencimento (Calasanti & Slevin, 2001; Fraser, 2008). Por exemplo, programas
comunitarios que integram psicoterapia, arte e educacao emocional tém fortalecido
a visibilidade de mulheres maduras em espacos publicos e midiaticos, contribuindo

para o rompimento do ciclo de invisibilidade (Martins & Diniz, 2020).

Dessa forma, observa-se que a TCC, ao promover o autoconhecimento, o
enfrentamento de crencgas limitantes e a valorizacdo pessoal, atua como ferramenta
potente de reconstrugcdo da identidade e de inclusdo social. A combinagdo de
estratégias individuais e coletivas potencializa os resultados, ampliando o sentido
de pertencimento e reconhecimento dessas mulheres em suas comunidades.
Assim, o enfrentamento do etarismo demanda ndo apenas o trabalho clinico de
reestruturagdo cognitiva, mas também o fortalecimento das redes sociais e culturais

gue reconhecem e celebram o valor da mulher em todas as etapas da vida.

Nesse cenario, a Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) desponta como
recurso clinico eficaz, uma vez que parte da premissa de que emocles e
comportamentos s&o influenciados por pensamentos e crengas que podem ser
modificados quando disfuncionais (Beck, 2013; Beck; Beck, 2011). Técnicas como
a reestruturacdo cognitiva, 0 questionamento socratico, 0s registros de
pensamentos e 0s experimentos comportamentais mostram-se eficazes na
desconstrucdo de padrBes autodepreciativos (Knapp; Beck, 2008). Além disso, a
TCC aplicada em grupos tem mostrado potencial ndo apenas terapéutico, mas
também sociopolitico, ao fortalecer a identidade coletiva, ampliar o apoio social e

combater o isolamento decorrente da discriminacdo etaria (Souza; Oliveira, 2022).

Os grupos terapéuticos proporcionam um espaco de validacdo emocional e
compartilhamento de experiéncias semelhantes, favorecendo a reconstrugcdo da
autoestima e a ressignificacdo de papéis sociais (Yalom; Leszcz, 2005). Em estudo
realizado com mulheres acima de 50 anos, participantes de grupos baseados em

TCC relataram melhorias significativas em aspectos de autoeficacia,
9
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autocompaixao e senso de pertencimento (Ferreira; Martins; Lopes, 2019). Esses
resultados sugerem que a vivéncia grupal contribui para a desconstrucdo de
crengas disfuncionais internalizadas, permitindo que as mulheres passem a
enxergar o envelhecimento como parte natural e significativa do ciclo vital, e ndo

Como um processo de perda.

De acordo com Knapp e Beck (2008), o formato grupal da TCC amplia a
eficacia do processo terapéutico ao estimular a aprendizagem vicaria, isto é,
guando os participantes aprendem ao observar as estratégias de enfrentamento
utilizadas por outros membros do grupo. Essa troca de experiéncias favorece o
desenvolvimento da autoaceitacdo e reduz o sentimento de solidao,
frequentemente presente entre mulheres que vivenciam o etarismo. Além disso,
estudos recentes destacam que a TCC em grupo tem papel relevante na
reconstrucdo da identidade social, ao possibilitar a formacao de redes de apoio e
solidariedade, nas quais as participantes se percebem como agentes de mudanca
e resisténcia aos padrbes excludentes (Menezes; Fonseca, 2021; Silva; Pereira,
2020).

Outro ponto importante é o impacto positivo da TCC grupal sobre
indicadores de qualidade de vida e bem-estar psicoldgico. Intervencdes realizadas
com mulheres em processo de envelhecimento mostraram reducéo significativa de
sintomas depressivos e ansiosos apos ciclos de 8 a 12 sessdes, além de ganhos
em autopercepcado corporal e satisfacdo pessoal (Pérez; Gomez; Herrera, 2018).
Esses resultados reforcam que o ambiente grupal atua como um contexto de
empoderamento, onde o0 suporte emocional e a partilha de vivéncias promovem
ndo apenas a reestruturagcdo cognitiva individual, mas também a reconstrucéo
simbdlica da mulher madura como sujeito ativo e socialmente relevante (Souza;
Oliveira, 2022; Ferreira; Martins; Lopes, 2019).

Em sintese, a literatura confirma que o etarismo é um determinante social

de sofrimento psicolégico e que intervencdes unicamente estéticas ndo sao
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capazes de enfrentar suas raizes estruturais. A TCC apresenta-se como
instrumento fundamental para o0 manejo das crencas disfuncionais associadas ao
envelhecimento, mas sua efetividade depende de estar articulada a politicas
publicas e a mudancas socioculturais mais amplas, de modo a promover

dignidade, pertencimento e valorizagdo das mulheres maduras.

3. Consideracgdes Finais

O presente estudo evidenciou que o etarismo direcionado as mulheres
maduras constitui um fenbmeno social e psicolégico de grande relevancia, com
impactos diretos sobre a autoestima, o autoconceito e o bem-estar emocional.
Verificou-se que o preconceito de idade, quando associado ao machismo,
intensifica a invisibilidade e a exclusédo dessas mulheres em diferentes contextos —

seja no mercado de trabalho, na midia ou nas relacfes interpessoais.

Essa combinacdo de fatores gera um ciclo de desvalorizacdo simbdlica e
emocional, no qual as mulheres passam a internalizar crencas negativas sobre sua
aparéncia, capacidade e papel social. Tais achados confirmam que o etarismo é
ndo apenas uma forma de discriminacdo social, mas também um determinante de
sofrimento psiquico, que fragiliza a identidade feminina e compromete a salde

mental.

A Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) mostrou-se uma ferramenta
eficaz na reestruturacdo dessas crencas disfuncionais, oferecendo estratégias para
o fortalecimento da autoestima e da autoeficacia. As técnicas de reestruturacao
cognitiva, autoaceitacdo e treino de habilidades sociais contribuem para que as
mulheres questionem e modifiguem pensamentos automaticos autodepreciativos,
substituindo-os por interpretacdbes mais realistas e positivas sobre o

envelhecimento.

11



https://doi.org/10.61164/dhsp9z94

Received: 04/12/2025 - Accepted: 09/12/2025
Vol: 21.02
DOI: 10.61164/dhsp9z94

ISSN 2178-6925 Pages: 1-16

Além disso, os resultados analisados demonstram que intervengbes em
grupo baseadas na TCC ampliam o senso de pertencimento e reduzem o
isolamento social, favorecendo a inclusdo e o empoderamento coletivo. Dessa
forma, o estudo respondeu a pergunta de pesquisa ao comprovar que 0O etarismo
afeta profundamente a salde mental das mulheres maduras, mas que a TCC
oferece caminhos concretos para reconstruir a autopercepgdo e promover

resiliéncia psicoldgica e social.

Os objetivos especificos propostos foram alcangados: (1) foram identificados
0S principais estereotipos e barreiras sociais que sustentam o etarismo de género,
destacando como a sociedade ainda associa juventude a beleza e valor; (2)
analisou-se a eficacia da TCC na reestruturacdo de pensamentos distorcidos,
evidenciando resultados positivos em autoestima, autocompaixao e autopercepcao;
e (3) apresentaram-se estratégias terapéuticas e socioculturais voltadas ao

fortalecimento da identidade e a inclusdo social de mulheres maduras.

A andlise do filme A Substancia (2024) contribuiu como recurso simbdlico e
critico, ilustrando os impactos psiquicos da pressdo estética e a necessidade de
desconstruir padroes de juventude inalcancaveis. Essa integracdo entre cultura e
psicologia reforgou a relevancia da TCC como meio de compreender e intervir nas

distor¢cOes cognitivas e emocionais que o etarismo produz.

Conclui-se, portanto, que o0 enfrentamento do etarismo exige uma
abordagem multipla, que articule atuacéo clinica, educacéo social e transformacao
cultural. A TCC representa um instrumento valioSo nesse processo por possibilitar
0 desenvolvimento da autocompaixdo, o fortalecimento do autoconceito e a
reconstrucdo de narrativas pessoais mais coerentes e positivas. Contudo, a
efetividade dessas intervencdes depende também do comprometimento social e
politico com a valorizagdo do envelhecimento e a promocdo de representacfes
femininas diversas e realistas.

O desafio contemporaneo € transformar a maneira como a sociedade
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compreende o envelhecer, reconhecendo a mulher madura como sujeito ativo,
produtivo e pleno de potencialidades. Assim, a combinacdo entre praticas
terapéuticas e agdes socioculturais pode consolidar uma nova perspectiva sobre o

envelhecimento feminino, mais inclusiva, digna e libertadora.
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