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Para minha mde, Ana Luisa, que aos 95 anos ainda
dd aulas, recebe semanalmente os netos e bisnetos e
recusa saltos baixos. Por ser a prova mais viva do que
este livro quer dizer.

E por me ensinar a ser filha.

Para meus filhos, Thiago e Thomaz — meus melhores
amigos, que sempre me estimulam a aprender mais e
me reinventar.

E por estarem até hoje me ensinando a ser mde.

Para meus netos, presentes e futuros, por ampliarem
ainda mais o sentido da minha vida.

Pelas brincadeiras e alegria que me ensinam
a ser avo.

E para todas as pessoas que, ao longo de 30 anos,
confiaram a mim suas histdrias, suas organizagoes e
seu tempo.
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NOTA DA AUTORA

Como .
este livro

foi ferto

Vocé merece saber exatamente como este livro chegou as suas
maos. E nés temos a obrigacao, e o orgulho, de contar.

Este ndo é um livro que nasceu de uma escrivaninha solitaria. Nas-
ceu de um microfone. De horas de conversa. De perguntas basea-
das no meu pensamento, um pensamento que ganhou fundamen-
tacdo teodrica nos estudos que fiz durante o mestrado e doutorado
em Psicologia Social na PUC-SP. Nasceu de uma decisdo corajosa:
transformar essas conversas em algo que pudesse durar. As expe-
riéncias sdo das pessoas que foram entrevistadas, as reflexoes sao
minhas e Jodo Luiz Borges, amigo, cineasta e fundador do Estudio
StreamBox, foi parceiro editorial de cada etapa, tendo como assis-
tente ferramentas de inteligéncia artificial (IA).

Ao longo de uma série de episddios do podcast Change for Good
Talks, em parceria com a Ashoka Nova Longevidade, conduzi, com
amigos co-hosts, conversas com médicos, cineastas, empreende-
dores sociais, ativistas, pesquisadoras, sociélogas, psicologos, es-
pecialistas em turismo, educadoras, filantropas, pesquisadores e
jovens de 19 anos que ja entendem mais de longevidade do que eu
entendia aos 40. E com a minha prépria mae, Ana Luisa, que a0s 95
anos adiou a nossa gravacgao algumas vezes por ter a agenda cheia.

Cada episddio foi transcrito na integra. Foram utilizados Claude
(Anthropic), ChatGPT (OpenAl) e Gemini (Google) para processar
e organizar os textos. O NotebookLM fez a validacdo por mapas
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mentais. Depois disso, Renata e Jodo Luiz revisaram, curaram e
tomaram todas as decisoOes editoriais.

Cada frase entre aspas neste livro foi efetivamente dita pela pessoa
a quem ¢ atribuida. Nada foi inventado. As vozes sdo reais. E estdo
disponiveis na integra no canal do Change for Good no YouTube.

I||--|||--|| -|||--|

‘A inteligéncia artificial foi o
Instrumento. A inteligéncia humana —
a curiosidade de Renata ao longo de

30 anos, a minha visGdo como cineasta,

e g sabedoria de cada entrevistado —
fol a materia-prima. Este livro € a prova
de que essas duas inteligéncias, juntas,
podem produzir algo que nenhuma das
duas produziria sozinha.”

Joao Luiz Borges
DIRETOR E COPRODUTOR — ESTUDIO STREAMBOX

N\

0 livro é o mapa. O podcast é a jornada.
youtube.com/@changeforgood

\/—\/—\77/
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SOBRE RENATA BRUNETTI

Onde nasceu
a busca pela
transformacao social

‘E na dindmica das relacées sociais que
nossas identidades se constroem e se
reconfiguram: vivermaos em constante
movimento, influenciando o meio e
sendo por ele influenciados.

Esse entendimento me trouxe muita
esperanca — porque significa que a
transformacao e sempre possivel.”

Renata Brunetti

DOUTORA EM PSICOLOGIA SOCIAL,
IDEALIZADORA DO CHANGE FOR GOOD

10 0tempo que conquistamos Copyrighted Material
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A Inquietacao que move

Renata Brunetti nasceu e cresceu numa familia brasileira, bran-
ca, de classe alta, em plena ditadura: pai médico, mie formada
em Servico Social, mas dedicada ao lar. Ela foi educada para casar,
constituir familia e caminhar, sem questionamentos, ndo mui-
to longe de casa.

Nao funcionou. Desde pequena, havia uma indignagdo que nao
encontrava respostas adequadas em lugar algum.

O doutorado em Psicologia Social na PUC-SP deu nome ao que ela
sempre havia intuido: somos frutos das interagdes que temos, e a
partir do momento em que agimos de modo diferente, nos torna-
mos diferentes. A identidade ndo é fixa. Estd em constante movimen-
to. Essa certeza — que parece filoséfica mas tem implicagoes prati-
cas enormes — é o fundamento de tudo que Renata construiu depois.

Aos 40 anos, estava bem no caminho esperado para uma mulher
da sua geracao e classe social. E foi exatamente quando se viu nes-
se caminho que a crise veio. Trabalhava como arquiteta de inte-
riores, mas sentia que precisava deixar a alma em casa para ser
bem-sucedida. Decidiu que ndo queria mais. E saiu andando por
todas as portas que iam se abrindo.

A trajetoria profissional de Renata é uma sequéncia de apostas em
causas que, na época em que as abracou, ainda nao eram difundi-
das. Desde 1996, atuou como consultora em captacdo de recursos
para organizacoes sociais de referéncia no Brasil.

Hoje, aos 66 anos, Renata faz parte da rede de associados do ICE
(Instituto de Cidadania Empresarial), do Conselho do IGMK, e
da Rede de Apoio & Ashoka Portugal. E autora do livro “Repense
suas escolhas: seus habitos de vida, consumo e trabalho moldam
o mundo”, pela Editora Voo. E idealizadora do Change for Good e
host do Change for Good Talks.

Copyrighted Material SOBRE A AUTORA



Copyrighted Material

Porgue ela ndo se considera autora deste livro

Com toda essa trajetéria, com décadas de produgdo de contetido,
com um doutorado e um livro publicado — por que Renata Bru-
netti insiste em nao se chamar autora deste volume?

A resposta estd na propria esséncia do projeto. Este livro existe
porque outras pessoas falaram. Porque pensadores, professores,
meédicos, cineastas, empreendedores sociais e ativistas falaram.

Renata, na maioria das vezes, lado a lado com Marilia Duque, Ma-
ria Clara Pinheiro e Francisco Carlos Gomes, fez perguntas, pro-
vocou reflexdes. Criou o espago. Conduziu as conversas. Escolheu
as vozes. Conectou os temas. E sua mente articuladora que tornou
tudo isso possivel.

I||--|||--|| afree

‘Articuladora e curadora € o que me
representa muito mais do que escritora
neste projeto. O que esta nestas
paginas NAo saiu so de mim — saiu das
pessoas que tiveram a generosidade
de sentar na frente de um microfone e
falar com honestidade sobre as coisas
mais importantes da vida.”

Renata Brunetti

DOUTORA EM PSICOLOGIA SOCIAL,
IDEALIZADORA DO CHANGE FOR GOOD

12 Otempo que conquistamos Copyrighted Material
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SOBRE JOAO LUIZ BORGES

0 cineasta
que escolhet

0 Terceiro Setor

Jodo Luiz Borges ¢é diretor de TV, cineasta e fundador do Estidio
StreamBox, em Sdo Paulo, o espago onde a maior parte das entre-
vistas que deram origem a este livro foi gravada.

A parceria com Renata Brunetti ndo comegou com este projeto.
Comecou anos antes, numa producao de cursos que foi o ponto
de partida de uma colaboracdo longa e consistente. Desde entao,
os dois trabalharam juntos em dezenas de projetos: programas de
televisao, cursos, podcasts. Cada um com o mesmo fio condutor:
usar comunicac¢ao de qualidade para construir um mundo melhor.

Quando a série sobre longevidade do Change for Good Talks co-
mecou a ganhar profundidade e densidade, Jodo Luiz enxergou
algo natural para quem ja conhecia tdo bem o trabalho de Rena-
ta: havia um livro ali. Um livro que honrasse a qualidade das con-
versas com a mesma seriedade com que ambos sempre trataram
cada projeto que fizeram juntos.
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‘Um cineasta passa a carreira inteira
aprendendo a capturar o que é

real, o que é verdadeiro, o que vai
ficar. Quando ouvi as entrevistas da
Renata sobre longevidade, soube
Imediatamente: isso tem que durar

7

mais do que um episodio no YouTube.’

Joao Luiz Borges
DIRETOR E COPRODUTOR — ESTUDIO STREAMBOX
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PREFACIO MARIA CLARA PINHEIRO

Como vamos
VIVer 0 lempo

que conquistamos

Passei a vida toda rodeada por pessoas comprometidas com a
construcdo de uma sociedade mais humana e mais inclusiva: gen-
te de 13, de 25, de 60, de 90 anos, todos muito ativos, fazendo algo
para melhorar a vida de alguém. Talvez por isso eu nunca tenha
prestado muita atencao em questoes de idade. Mas a pandemia
me trouxe uma outra percepcao.

Na época, eu estava passando um tempo com os meus pais no Bra-
sil. So se falava em isolar e proteger os idosos e, apesar de os meus
pais seguirem com a mesma vida que levavam no interior de Mi-
nas Gerais, eu pude ver de perto o impacto do isolamento social
e da perda forcada de propdsito e agéncia na vida deles e de ou-
tras pessoas ao nosso redor. Foi ai que também comecei a prestar
atencdo em como as pessoas enxergam quem é mais velho: como
alguém as margens da sociedade, fragil, que precisa ser cuidado e
protegido. Tudo isso me deixou incomodada e curiosa sobre como
podemos viver bem nas diferentes fases da vida, especialmente
agora que vivemos por mais tempo.

Talvez vocé ja tenha refletido sobre a longevidade. Se ainda néo
pensou sobre ela, tenha certeza de que passara a vé-la em todos
os lugares a partir de agora: em como e onde quer envelhecer, em
qudo ativo e saudavel quer estar, nos seus pais e amigos, em quem
vai cuidar de quem. E ai vocé nota que o mundo ao seu redor

Copyrighted Material
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parece ter sido pensado para uma vida ativa que termina aos 60.
S6 que a sua vida ativa, a nossa vida ativa, vai muito além disso.

Conquistamos um dos maiores sonhos da humanidade: viver
mais. Em 2019, éramos 1 bilhdo de pessoas com 60 anos ou mais
no mundo. Em 2050, seremos 2,1 bilhdes.! Pela primeira vez na
histéria, ha mais gente com mais de 65 anos do que criancas com
menos de cinco. No Brasil, essa mudanca acontece rapido: em
2030, seremos o pais com a quinta maior populacao idosa do mun-
do e teremos, pela primeira vez, mais idosos do que criancas; em
2070, 37,8% da populacio brasileira tera mais de 60 anos.?

Isso é uma conquista e tanto. Vencemos doencas, reduzimos a
mortalidade infantil, ampliamos o acesso a saude, a educacao, a
informacdo. Mas toda conquista de verdade pede de nés um pas-
so a mais: organizar o que vem depois dela. As instituicoes que
estruturam nossas vidas — a escola, a carreira, a aposentadoria,
os sistemas de saude e de previdéncia — foram pensadas para um
mundo em que se vivia até os 60 anos. O caminho era simples:
estudar, trabalhar, aposentar. Esse modelo nasceu ha mais de cem
anos e simplesmente ndo da conta de vidas de 100 anos. Ainda
assim, € o modelo que usamos até hoje para pensar educacao, car-
reira, familia e o que significa envelhecer.

Isso é um desafio urgente e pessoal. E sobre como vamos cuidar
uns dos outros. E sobre o trabalho que ainda queremos ou preci-
samos fazer aos 55, aos 70 anos. E sobre que tipo de comunidade
queremos construir para as proximas décadas de vida que ganha-
mos. E é, principalmente, uma oportunidade: a de envelhecer
bem, com saude, propdsito e conexao.

1 Organizacdo das Na¢Oes Unidas, World Population Ageing 2019, Departamento de
Assuntos Econoémicos e Sociais, 2019.

2 Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE), Proje¢des da Populac¢do do Bra-
sil, 2024. “Em 2030, Brasil terd a quinta populacdo mais idosa do mundo”, in Jornal
da USP, 2016.
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O mundo dos empreendedores sociais de todas as idades me ensi-
nou a licdo mais importante sobre esse tema: idade néo é barreira
para uma vida com significado e impacto. Mas percebo que, fora
dele, o mundo costuma tratar pessoas mais velhas como quem
precisa ser cuidado e assistido, e raramente como quem também
cuida, cria e transforma.

Foi essa constatacdo que me trouxe para o campo da longevida-
de, onde tenho colaborado com centenas de pessoas e redes na
construcao do que chamamos de paradigma da nova longevidade.
A ideia central é simples e poderosa: todos nés contribuimos, ou
podemos contribuir, ao longo da vida. Nao existe uma idade em
que paramos de ter algo a oferecer. O que existe sdo sistemas que
ainda nado sabem reconhecer, acolher e valorizar essa contribui-
¢do e jeitos de pensar que ainda ndo aprenderam a enxerga-la.

Um exemplo que eu gosto de usar sempre vem do Zimbabue. L4,
um psiquiatra — e empreendedor social — chamado Dixon Chi-
banda via o pais inteiro dependendo de pouquissimos profissio-
nais de satide mental: ele mesmo era um dos Unicos doze psiquia-
tras no pais para atender milhdes de pessoas. Diante disso, ele se
fez uma pergunta simples: quando alguém esta sofrendo, para
quem essa pessoa recorre? A resposta era: para as avos.

Foi assim que nasceu o Friendship Bench, o Banco da Amizade:
avos da comunidade treinadas em terapia cognitivo-comporta-
mental que se sentam em bancos a sombra de arvores, em pragas
e postos de saude, para ouvir e apoiar quem esta passando por um
momento dificil. Nenhuma delas tem diploma em psicologia. O
que elas tém sao décadas de vida vivida, perdas atravessadas e a
sabedoria que sé o tempo ensina. Hoje, mais de um milhao de pes-
soas ja passaram por esses bancos, com uma queda de 80% nos
sintomas de depressdo entre quem foi atendido.? E tem uma parte
3 Chibanda, D. et al., “Effect of a Primary Care-Based Psychological Intervention

on Symptoms of Common Mental Disorders in Zimbabwe: A Randomized Clinical
Trial”, in JAMA, 316(24), 2016, p. 2618-2626. Friendship Bench Zimbabwe, 2026.
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linda nessa histoéria: as préprias avds, cuidando dos outros, tam-
bém adoecem menos. Cuidar, parece, cura também quem cuida.

O que aprendi com esse modelo é que a experiéncia de uma vida
inteira é um recurso que ainda ndo aprendemos a usar direito. E,
quando abrimos espaco para essa contribuicdo, todo mundo ga-
nha: quem contribui, quem recebe e a comunidade que se fortale-
ce no meio do caminho.

Essa mesma licdo aparece no trabalho, que ocupa um espaco tao
grande na nossa identidade e que também é palco de tanta exclu-
s3o. Com a minha parceira de tantos projetos, Marilia Duque, es-
crevemos um artigo sobre o trabalho como um caminho, além da
saude e da previdéncia, para pensarmos a longevidade.* Falamos
de algo simples e poderoso: quem segue contribuindo, seja pelo
trabalho, pelo empreendedorismo, pelo voluntariado ou apren-
dendo coisas novas, vive com mais saude, menos soliddo e mais
sentido de vida. S6 que isso néo acontece sozinho. Pede mudanca
de cultura dentro das empresas, novos formatos de trabalho, poli-
ticas publicas que reconhecam que a vida profissional ndo precisa
ser uma linha reta e a coragem de desconstruir o preconceito de
idade que atravessa qualquer organizagao.

No fundo, a maior mudanca que precisamos fazer é de mentali-
dade. Precisamos parar de tratar o envelhecimento como sinoni-
mo de perda e comecar a enxerga-lo como uma nova fase, cheia
de possibilidades. Isso pede a todos nds, em qualquer idade, um
novo tipo de fluéncia: ficarmos mais a vontade falando e pensan-
do sobre longevidade. E aprender a linguagem, as necessidades e
o potencial de cada fase da vida e usar isso para desenhar empre-
sas, cidades e politicas publicas mais abertas a todos. E é também
reaproximar geracoes que nos habituamos a separar: escola para
jovens, prédio para adultos, asilo para idosos. Quando pessoas de

4 Duque, M. & Pinheiro, M. C., “O Trabalho como Terceira Via para uma Nova Lon-
gevidade”, in GV Executivo, 25(1), 2026.
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idades diferentes voltam a conviver, aprender e criar juntas, uma
coisa importante volta a existir: o sentimento de pertencer, que
nenhuma geracao sozinha consegue construir.

Depois desses anos todos trabalhando com empreendedores so-
ciais, aprendi que a mudanca de verdade quase nunca comeca
grande. Ela comecga pequena, quase invisivel: um banco debaixo
de uma arvore, uma avo que decide escutar, um time multigera-
cional, uma cidade que redesenha espacos publicos para todas as
idades. Aos poucos, essas pequenas mudancas se juntam e abrem
um caminho novo. Tive o privilégio de ver isso acontecer bem na
minha frente, varias vezes, em paises, linguas e culturas diferen-
tes. E aprendi que contribuir ao longo da vida é o que da sentido
aos nossos dias, o que nos mantém ligados uns aos outros e talvez
seja a resposta mais simples que temos para uma vida bem vivida.

Quando nos damos conta dessa mudanca e do que vamos fazer
com 0s anos a mais que ganhamos, passamos a ver essa oportu-
nidade ao redor, na familia, na comunidade, no pais. Percebemos
que estamos envelhecendo melhor do que nunca e que queremos
construir uma sociedade em que todo mundo possa seguir contri-
buindo, em qualquer idade.

Foi mais ou menos assim que aconteceu com a Renata Brunetti.
Nos encontramos em 2024 e falamos de longevidade. Na hora, ela
percebeu como o tema tocava tudo a sua volta: a sua propria tra-
jetdria, a vida da sua mae, as pessoas que conhecia e que seguiam
envelhecendo e inspirando o mundo com suas contribuicoes. E
entdo ela disse: “E se a gente fizesse uma temporada do Change for
Good sobre esse tema?”

Assim nasceu uma temporada que se desdobrou em outra e que
segue gerando conversas que ndo s6 inspiram, mas também aju-
dam quem quer viver vidas longas com saude, propoésito, aprendi-
zado e contribuicdo. E uma alegria enorme fazer parte dessa jor-
nada e, agora, também deste livro.
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Que estas paginas te inspirem a abracar uma pergunta que, cedo
ou tarde, todos n6s vamos encontrar pela frente: como vamos vi-
ver com o tempo que conquistamos? Que a resposta, para vocé,
seja generosa, cheia de proposito e de conexdo com quem esta ao
seu redor, em qualquer fase da vida em que vocé estiver.

Maria Clara Pinheiro ¢ co-host dos episodios sobre
Longevidade e lider da drea de Crescimento e Im-
pacto na WisdomCircle. Passou mais de duas déca-
das na Ashoka, a maior rede mundial de inovadores
sociais, com mais de 4.000 Fellows em 99 paises. Re-
centemente, liderou a iniciativa global New Longevi-
ty da Ashoka, focada em promover a inovag¢do social
e construir sistemas que possibilitem a contribuicdo

ao longo da vida.
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PROLOGCO FRANCISCO CARLOS GOMES

Longevos:
0 envelhecimento
e 0 tempo de cada um

Envelhecer n3o é doenca. E processo natural, humano, inevitavel.
E, no entanto, é um dos capitulos da vida que mais tememos.

Sinto isso todos os dias no consultorio. Na sala de espera, ha um
espelho grande, que permite as pessoas se verem de corpo inteiro
assim que chegam. Um dia, um paciente de 80 anos parou dian-
te dele e perguntou, meio brincando, meio sério: “Quem é vocé?”
Era ele mesmo, surpreso com o préprio reflexo, com o corpo que
o tempo havia transformado.

Entramos na sala para mais uma sessao e ali conversamos sobre
algo que chamo de temporalidade noética: a forma como viven-
ciamos o passado, o presente e o futuro de maneira intensa e
significativa. Mesmo quando a maior parte da vida ja se passou,
ainda ha possibilidades de realizar algo de valor. Aquele encontro
com o espelho despertou nele a urgéncia da hora, a vontade de
viver com intensidade o tempo que resta e concluir o que havia
comecado. Ele se reconheceu e foi trabalhar.

Como diz Elizabeth Lukas, psicoterapeuta e escritora austriaca,
nosso caminho de vida, nos grandes e nos pequenos eventos, s6
tera éxito se sempre houver algo a nossa frente, um ideal.
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O corpo muda, isso é inegavel. Perdemos vigor, massa muscular,
memoria. Surgem medos novos: o de perder a autonomia, o de
ficar sozinho, o de ndo ter mais lugar. A sociedade, muitas ve-
zes, reforca esse medo com seus estigmas, sua pressa em apagar
os sinais da idade, sua dificuldade em enxergar valor em quem
ja viveu tanto.

Mas ha outro caminho. Segundo Viktor Frankl, a vontade de senti-
do é o que sustenta um bom viver, em qualquer idade. Envelhecer
com qualidade néo é negar as perdas; é responder a elas com re-
siliéncia, é seguir perguntando o que a vida ainda espera de nos.

Kroeff nos lembra que somos livres para escolher os sentidos que
damos a nossa vida e responsaveis por realiza-los. A velhice nao
nos isenta dessa tarefa. Continuamos, até o fim, respondendo a
pergunta sobre o significado do que vivemos.

Escrevo estas palavras antes de tudo o que vem a seguir neste livro
porque os encontros que Renata reuniu aqui ndo falam de deca-
déncia. Falam de gente que, diante do espelho da prépria vida,
decidiu continuar caminhando.

Que este livro seja, para vocé que o 1€, um convite a se olhar no es-
pelho sem medo. E a descobrir, como aquele paciente descobriu,
que ainda ha trabalho a fazer.

Francisco Carlos Gomes ¢ co-host dos episddios so-
bre Longevidade e psicologo clinico e logoterapeuta.
Mestre em Psicologia Social pela PUC-SP. Fundador
e diretor clinico do Nucleo de Logoterapia AgirTrés.

Sécio do Canal Longidade. Pesquisador do LABO.
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INTRODUCAO MARILIA DUQUE

Por um
tempo
revolucionario

Falar de longevidade é, literalmente, retomar o tema central deste
livro e refletir sobre o tempo que conquistamos. A primeira re-
flexdo sobre esse tempo comecou em Viena, em 1982, quando foi
produzido pela Organizacao das Nagoes Unidas o primeiro instru-
mento internacional sobre envelhecimento, do qual o Brasil foi
signatario. Naquilo que ficou conhecido como “Plano de Viena”, a
projecao da disparidade entre envelhecimento populacional, sau-
de e previdéncia colocava esses anos extras de vida como verda-
deira ameaca ao desenvolvimento, além de fazer um alerta sobre
a precariedade com que a velhice era vivenciada no mundo. Em
2002, aquilo que ficou conhecido como “Plano de Madrid” enqua-
drou o tempo adicional de vida como grande conquista da huma-
nidade, além de reunir mais de 100 recomendacdes de acdo — ja
redistribuidas como corresponsabilizacdo de diferentes setores
da sociedade — que visavam ao desenvolvimento, a saude e ao
bem-estar, a seguranca e ao apoio.

Aqui comeca uma segunda reflexdo. O maior tempo de vida que
conquistamos é, na verdade, ainda a conquista de algumas pes-
soas e ndo de todas. Esse é o caso do Brasil e de outros paises em
desenvolvimento que estdo envelhecendo rapido demais antes de
solucionarem desigualdades estruturais. Vocé sabia que a idade
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média ao morrer pode variar em 20 anos apenas na cidade de Sao
Paulo, dependendo do distrito onde a pessoa vive? Isso quer dizer
que o tempo que conquistamos é resultado do que esta posto nos
territorios e dos acessos (ou restri¢des) a direitos ao longo de toda
avida. Nao por acaso, o tempo que conquistamos também tem cor
e género e reflete o préprio uso do tempo em vida e sua distribui-
¢ao entre trabalho, casa, familia.

Disso se abre um novo paradoxo. O tempo que conquistamos nem
sempre é um tempo de qualidade, com saude, autonomia e inde-
pendéncia. Esses anos extras saudaveis também serdo resultados
de vantagens ou desvantagens acumuladas desde a infancia. As
mulheres, por exemplo, vivem mais que os homens. Por outro
lado, vivem menos anos saudaveis. Por qué? Por causa do tempo.
Sao elas que enfrentam multiplas jornadas de trabalho e estao im-
plicadas no trabalho desde muito cedo. Sendo culturalmente tidas
como “cuidadoras naturais” da sociedade brasileira, sdo elas que
cuidam de irmaos, pais, filhos e avés, restando pouco tempo para
o cuidado de si mesmas e para as habilidades necessarias para se
viver vidas mais longas. Vocé sabia que o Brasil tem 64 milhdes
de brasileiros com 15 anos ou mais fora da escola sem educacao
basica completa? E vocé sabia que, entre as mulheres, 34,9% nao
retornam a escola hoje por estarem implicadas em responsabili-
dades com familia e cuidado?

Sem duvida, ha relagdo profunda entre o tempo que conquista-
mos para cuidar de nos e o tempo que nos permite viver mais e
melhor. E aqui cabe uma nova reflexdo sobre agéncia individual
e as escolhas possiveis de serem feitas por cada um. E cada vez
mais esperado, quase que como uma moralidade, que todos nos
facamos boas escolhas para nés e para a sociedade: e isso, sem
duvida, passa pela responsabilidade de fazer escolhas saudaveis
para preservar a autonomia e prolongar a independéncia. Se nos
arriscarmos no campo da ética, com Aristételes, podemos até di-
zer que a felicidade é alcancada nesse processo de se escolher o
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que é bom para si — uma virtude que nunca se da descolada do
bem comum. Entretanto, e antes de tudo, é preciso ter boas op-
¢Oes disponiveis para que se facam boas escolhas intencionais.
Mas é impossivel escolher bem se nio se aprende a distinguir o
que faz bem e o que faz mal. Em outras palavras, essa ética sobre
si mesmo e sobre um estar no mundo com o outro precisa de uma
formacao critica e libertadora.

Somente dessa maneira, o tempo que conquistamos sera revolu-
cionario porque sera consciéncia e pratica coletiva no mundo e
com ele. Por isso, é fundamental conciliar também as maultiplas
velhices e as diversidades culturais que calibrardo diferentes ma-
neiras de se envelhecer com ética. Junto com isso, € urgente am-
plificar novas narrativas capazes de reinventar as crencas que nu-
trem nosso tecido social até que uma nova visdao de longevidade
seja alicerce para a transformacao dos sistemas que estruturam
nossa vida. E nessa virada que poderemos transformar o tempo
que conquistamos no tempo que compartilhamos, no tempo que
contribuimos, no tempo que transforma o préprio tempo em di-
reito, proposito e bem viver. Muitas das conversas sistematizadas
neste livro colaboram para que essa mudanca seja sonhada e pra-
ticada. Por isso, o tempo dessas trocas € também uma conquista.

Marilia Duque ¢ co-host dos episédios sobre Lon-
gevidade e doutora em Comunica¢do e Prdticas de
Consumo pela ESPM e pesquisadora associada no
projeto global Anthropology of Smartphones and
SmartAgeing, sediado na University College Lon-
don. E autora do livro Ageing with Smartphones in
Urban Brazil: A Work in Progress. E colider da Asho-
ka em Nova Longevidade no Brasil e conduziu o pri-
meiro Mapeamento do Ecossistema de Inovagdo
Social em Longevidade do Lab Nova Longevidade.
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0 diagnostico: dados,
paradoxos e 0 que a
sociedade ainda ndo
absorveu

‘O desafio ndo e o envelhecimento.
O desafio e que envelhecemos mais
rapido do que aprendemos a lidar com

[SSO.”

Beltrina Corte
FUNDADORA DO PORTAL DO ENVELHECIMENTO

Ha mais de vinte anos, quando comecei a estudar as transforma-
¢oes do Terceiro Setor brasileiro, escrevi que os movimentos ace-
lerados da sociedade contemporanea nédo tém oferecido sentido
para a vida de muitas pessoas. Hoje, relendo essa frase, percebo
que ela nunca deixou de valer — sé mudou de objeto. Conquis-
tamos um dos maiores avancos da humanidade: aumentar nosso
tempo de vida. E o tecido social, mais uma vez, ndo esta ainda pre-
parado para recebé-lo.

30 CAPITULO 1 Copyrighted Material



Copyrighted Material

O numero gue 0 mundo ainda N3o acomodou

Em 2030, o Brasil terd a quinta populagdo mais idosa do mundo. O
numero de pessoas com mais de 60 anos serd equivalente ao nu-
mero de jovens, de acordo com a Organiza¢do Mundial de Satude.
Em 2050, esse contingente dobrara.

Sao dados que sabemos de cor. Sabemos, e nao agimos ainda na
proporcao que eles exigem. O professor Wilson Jacob Filho, dire-
tor da Unidade de Cardiogeriatria do InCor e professor de geria-
tria da FMUSP, coloca o problema com a precisdo de quem passou
décadas atendendo o que esses numeros representam em corpos
reais: ndo se trata apenas de viver mais. Trata-se de como vivemos
esse tempo a mais — e de como as escolhas que fizemos décadas
antes determinam a qualidade de viver nesse tempo.

I||--|||--|| -|||--|

‘Os determinantes do envelhecimento
comecam muito antes do que a gente
imagina. O que fazemos aos 30, aos 40, Aos
50 anos constrol — ou detona — a qualidade
da vida que teremos aos 80. A medicina
consegue Mmuito, mas Nndo consegue reverter
decadas de escolhas ruins num momento em
que a saude prejudicada ja cobrou a conta.”

Wilson Jacob Filho

PROFESSOR DE GERIATRIA DA FMUSP,
DIRETOR DE CARDIOGERIATRIA DO INCOR
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Vivemos mais. Mas sera que estamos
prontos para viver melhor por
mais tempo?

Em O tempo que conquistamos, Renata Brunetti
redne as vozes inspiradoras de 31 especialistas de
diversas areas para refletir sobre os desafios e as
oportunidades que a longevidade traz para
individuos, familias, empresas e toda a sociedade.

Saude, trabalho, propdsito, desigualdade, cuidado,
politicas publicas, cultura e espiritualidade se
entrelacam nesta obra que convida o leitor a olhar
para o envelhecimento nao como um problema a
ser resolvido, mas como uma conquista coletiva a
ser vivida com dignidade e sentido.

Baseado nas entrevistas do podcast Change for
Good Talks, este livro € um mapa para repensar
escolhas, romper siléncios e construir, juntos, um
futuro onde viver mais também significa viver
melhor.
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