Envelhecer
sem pedir
desculpas

Inspiradas pela tendéncia quiet beauty, mulheres acima
dos 40 anos trocam a busca pela perfei430
por uma rela43o mais leve com a pr8pria imagem

|
Por Luana Viard

0s anos, Pollyana

Guedes observava os cole-

gas se organizarem para a

guadrilha da festa junina

da escola e via os pares

se formando um a um enquanto ela

permanecia de fora. Na ~poca, a pro-

fessora ainda tentou encontrar uma

forma de inclub-la na dan_a, mas n™o

conseguiu. Hoje, aos 45 anos, a escri-

tora e servidora pfblica, moradora

de Belo Horizonte, ainda se recorda
daquela cena com nitidez.

OEu lembro das crian_as dan_ando

enquanto eu estava de fora. Lembro
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da vergonha e da sensa_”o de n™o
pertencerQ desabafa.

Negra, com cabelos crespos e acima
do peso, Pollyana percebeu naquele
momento que n”o correspondia ao pa-
dr™o de beleza valorizado ao seu redor.
A experiancia marcou profundamente
sua rela_”o com a prcpria imagem.

OFoi a primeira vez que me senti
inadequada. Acho que ali come_ou
a minha rela_"o com a vaidade e a
minha busca para me sentir bonita e
interessanteQ diz Pollyana.

A sensa_”o de inadequa_"o acom-
panhou Pollyana ao longo de toda a
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adolescancia e parte da vida adulta.
Ela cresceu ouvindo opiniees n”o so-
licitadas sobre como deveria ser seu
corpo, seu cabelo e sua aparancia
para ser considerada bonita. Acredi-
tando que precisava mudar para ser
aceita, durante muitos anos buscou
formas de se encaixar nos padrees de
beleza da sociedade.

Como muitas meninas negras da
sua gera_”"o, Pollyana come_ou a ali-
sar os cabelos ainda na inf[ncia. Aos
11 anos, jZ utilizava produtos quimi-
cos fortes no cabelo porque aprendeu
gue os fios crespos e volumosos n”*o
eram considerados bonitos. Tamb™m
passou anos fazendo dietas radicais
na tentativa de emagrecer. Na adoles-
cancia, evitava roupas que marcassem
0 corpo, preferia pe_as largas e vivia
com o cabelo preso. Ir ] praia ou pis-
cina era motivo de desconforto.

OEu evitava entrar na Zgua para
n”~o perder a escova e os fios acaba-
rem voltando para a textura natural.
Eu n”o estava apenas tentando cuidar
da aparancia, tentava esconder tudo
aquilo que acreditava n”o se encaixar
no padr”o de beleza que me foi apre-
sentado desde crian_aQ conta.

A histcria de Pollyana, embora co-
mum, revela uma press™o que atra-
vessa a vida de muitas mulheres: a
cobran_a por uma beleza padr”o,
magra, jovem e OperfeitaQ que cos-
tuma come_ar ainda na juventude
e se intensificar ao longo dos anos.
Com o tempo, essa press™o pode se
transformar em uma busca incessante
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por corre_ees, sejam elas est"ticas,
comportamentais ou, COmo no caso
de Pollyana, ligadas ] prcpria identi-
dade. W diante desse cenZrio de des-
gaste que o quiet beauty surge como
contraponto.

Mais do que uma tendancia es-
t tica, essa nova forma de encarar
a beleza propee um movimento de
liberta_"o ao valorizar a individuali-
dade, a naturalidade e o bem-estar,
mostrando que beleza e autoestima
n”~o dependem de padrees, tampouco
de apagar a sua identidade ou as mar-
cas do tempo, mas de aceitZ-las.

Muito alom da apar6ncia

Durante d"cadas, o envelhecimento
feminino foi tratado como algo a ser
combatido. Rugas, fios brancos e mu-
dan_as naturais do corpo passaram
a ser vistos como sinais de declinio,
enguanto a juventude foi elevada ]
condi_”o de ideal permanente.
Embora essa press”™o n”o seja algo
recente, ela ganhou novas formas
na era digital. Um estudo publicado
em 2024 na revista cientifica Eating
Behaviors concluiu que mulheres
acima dos 40 anos continuam sendo
impactadas pelas redes sociais na
forma como percebem seus corpos e
sua aparancia. As pesquisadoras do
estudo observaram que a compara_"o
constante com imagens idealizadas e
padrees de beleza amplamente divul-
gados pode aumentar a insatisfa_"o
corporal mesmo na meia-idade.



Para a psiccloga Rina MZrcia Vi-
cente da Silva, que atua com terapia
cognitivo-comportamental e pes-
quisa temas ligados ] safde mental
e ]s rela_ees “tnico-raciais, a press™o
est tica vivida por Pollyana e outras
mulheres produz impactos que v™o
muito al”m da aparancia. 00 maior
impacto "~ a perda da identidade. Mui-
tas mulheres passam a
acreditar que precisam
corresponder a expec-
tativas externas para
serem aceitas, admi-
radas ou valorizadas(
explica.

Segundo a psicc-
loga, quando a busca
por mudan_as estti-
cas nasce exclusivamente da neces-
sidade de aprova_”o, instala-se um
ciclo dificil de interromper. 0Essa
mulher passa a viver em um looping.
Ela nunca se sente satisfeita com a
prcpria imagem, porque o problema
deixa de ser est’tico e passa a ser
emocionalQ

A consequancia pode ser uma au-
toestima fragilizada, aumento da
ansiedade, tristeza constante e at”
dificuldades em diferentes Zreas da
vida. OEla come_a a associar o enve-
Ihecimento a uma perda de valor pes-
soal. E isso afeta n”o apenas arela_"o
com o espelho, mas tamb™m sua con-
fian_a, seus relacionamentos e at™ sua
atua_”o profissionalQ

A press”™o para permanecer jovem
n~o - uma exclusividade brasileira.

1IESSAS
MANCHINHAS
FAZEM PARTE DE
QUEM EU SOU2 DIZ
POLLYANA.

Um relatcrio da Organiza_”o Mundial
da Safde (OMS), publicado em 2021,
aponta que o preconceito relacionado
] idade, conhecido como etarismo,
afeta mulheres do mundo todo e estZ
associado a impactos importantes
na safde mental, na autoestima e na
qualidade de vida. Segundo a enti-
dade, mensagens que associam enve-
Ihecimento ] perda de
valor, de capacidade
ou de atratividade
podem influenciar a
forma como as pes-
soas enxergam a si
mesmas ao longo dos
anos.

Para Rina, esse pro-
cesso costuma ser
ainda mais intenso entre mulheres
historicamente submetidas a padrees
rigidos de aparancia, como foi o caso
de Pollyana.

A virada de chave

Para muitas mulheres, no entanto, a
maturidade traz justamente o movi-
mento contrZrio. Foi o que aconteceu
com Pollyana. Em 2019, apcs o nasci-
mento do segundo filho, ela decidiu
colocar prcteses de silicone e passar
por uma mastopexia, a cirurgia plZs-
tica que remove o excesso de pele e
remodela o tecido mamZrio para cor-
rigir a flacidez e elevar as mamas.
Naquele momento, a decis”o,
muito influenciada por opiniees de
outras pessoas, parecia fazer sentido.
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Mas, quatro meses apcs a cirurgia,
uma complica_”o inesperada a fez
repensar sua rela_"o com o prcprio
corpo. Uma pequena ferida surgiu na
cicatriz e passou a liberar secre_”o,
acompanhada de dor. Embora exa-
mes mostrassem que as prcteses es-
tavam intactas, a experiancia a levou a
pesquisar mais profundamente sobre
implantes mamZrios e seus possiveis
impactos ao longo do tempo. Quanto
mais buscava informa_ees, mais per-
cebia que aquela decis™o n”o refletia
guem ela era e o que ela realmente
gueria naquele momento.

Menos de um ano depois, decidiu
retirar as prcteses. A decis”o foi rz-
pida e definitiva. O m~dico chegou a
sugerir que ela pensasse melhor an-
tes do procedimento, mas Pollyana jZ
tinha certeza do que queria. Mais do
gue o receio de futuras complica_ees,
havia outro sentimento dificil de igno-
rar. OEu me sentia como se estivesse
carregando um corpo estranho dentro
de mimQ conta. Apcs o explante, veio
uma sensa_”o inesperada de alivio.
OEu me senti livre

Ela conta que n”o abandonou com-
pletamente alguns hZbitos est"ticos.
Ainda faz dieta em alguns momentos
e escova 0s cabelos de vez em quando.
A diferen_a = que essas escolhas dei-
xaram de nascer da necessidade de
ser aceita. 0Hoje s™o op_ees, n"o
obriga_ees. Acho que essa foi a maior
transforma_”"o da minha trajetcria:
deixar de buscar aceita_”"o e passar a
fazer escolhas que tam sentido para
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mim, sem acreditar que meu valor
depende da aparanciaQ

Isso n”o significa rejeitar todos os
recursos da est”tica. Recentemente,
ela fez sua primeira aplica_”o de bo-
tox. A diferen_a, explica, estZ na mo-
tiva_"o. OAprendi a distinguir aquilo
que realmente desejo daquilo que ~
apenas resultado da press”™o socialQ

Essa mudan_a de perspectiva tam-
b~ m transformou sua rela_"o com as
marcas do tempo. Certo dia, ao obser-
var algumas manchas causadas pelo
sol, percebeu que jZ n”o sentia a ur-
gancia de eliminZ-las. OPensei: essas
manchinhas fazem parte de quem eu
sou. Elas contam a minha histcriaQ

Uma nova busca

Segundo o especialista em cirurgia
plZstica da face que atua no Hospi-
tal das Clinicas da Faculdade de Me-
dicina da USP, Carlucio Ragognete,
os reflexos da busca por uma beleza
mais natural e que respeita a identi-
dade individual jZ s"o visiveis dentro
dos consultcrios.

OAntigamente, muitas pessoas
buscavam transforma_ees mais evi-
dentes, influenciadas por tendancias
ou referancias externas. Hoje existe
uma procura muito maior por natu-
ralidade( Segundo ele, a maioria dos
pacientes n”o quer parecer outra pes-
soa. OEles desejam parecer descansa-
dos, saudZveis e bem cuidados, mas
sem perder a prcpria identidade

Para o especialista, o conceito de



quiet beauty reflete exatamente essa
mudan_a. 0Quando um procedimento
"~ bem indicado e bem executado, as
pessoas percebem que o paciente estZ
melhor, mas no conseguem identifi-
car exatamente o motivoQ

A press”o para parecer mais jovem
continua existindo, especialmente
entre mulheres acima dos 40 anos.
Mas, na avalia_”o de Carlucio, o ob-
jetivo estZ mudando. OMuitas jZ n™o
querem voltar a parecer ter 20 anos.
Elas querem que a aparancia reflita a
vitalidade e a disposi_”o que sentem
internamente(

Mais liberdade,
menos cobranda

A advogada e influenciadora Adriana
Saric, de 56 anos, moradora do Rio de
Janeiro, conhece bem essa transfor-
ma_"o. Hoje ela fala sobre envelheci-
mento com leveza e entusiasmo. Mas
nem sempre foi assim.

OQuando era mais jovem, tinha
medo de envelhecer. Chegava a dizer
que queria morrer cedo para n”o ficar
velhaQ conta, entre risos.

A mudan_a come_ou por volta dos
50 anos. Ao contrZrio do que imagi-
nava, ela percebeu que a maturidade
trouxe ganhos importantes: menos in-
seguran_as e uma rela_”o muito mais
gentil consigo mesma.

ODescobri que posso gostar mais de
mim hoje do que gostava quando era
jovem(Q revela.

Segundo ela, a maturidade trouxe

algo que nunca encontrou em trata-
mentos ou mudan_as na aparancia: a
liberdade de n”o viver em fun_”o das
expectativas alheias. 0Hoje n”o estou
nem ai para 0 que 0s outros pensam,
acham ou julgam. Eu sou mais eu do
que nunca fuiQ

Adriana continua cuidando, sim,
da aparancia. Colocou prcteses de
silicone aos 36 anos, faz acompanha-
mento dermatolcgico e realiza proce-
dimentos est"ticos. Mas faz quest™o
de destacar que todas as escolhas
partiram de sua prcpria vontade.
OQuero ser velha, mas quero ser uma
velha bonita. Com a idade que tenho
de verdade(

Curiosamente, uma das inseguran-
_as que carregou por d cadas desa-
pareceu naturalmente com o tempo.
Na juventude, ela sonhava fazer uma
cirurgia no nariz. Chegou a conside-
rar o procedimento seriamente. Hoje,
olha para o prcprio rosto e ri da ideia.
0Gra_as a Deus n”o fiz. Amo meu na-
riz. Acho que ele ~ perfeito para mimQ

O equilTbrio possivel

Embora enxergue beneficios na valo-
riza_"o de uma beleza mais natural,
a psiccloga Rina MZrcia faz um alerta
importante. Nenhuma tendancia estZ
imune a se transformar em uma nova
fonte de press”o.

OExiste o risco de que a beleza na-
tural tamb™m vire uma cobran_a. Por
isso ~ fundamental que cada mulher
olhe para si mesma e para sua prcpria
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realidade em vez de tentar se encaixar
em mais um modeloQ

Segundo ela, o segredo estZ na li-
berdade de escolha. 0Nem tudo o que
funciona para uma pessoa farZ sen-
tido para outra. O importante ~ en-
tender por que determinada decis™o
estZ sendo tomada e se ela realmente
contribui para o bem-estarQ

Carlucio concorda. 0A est"tica pode
fortalecer a autoestima quando valo-
riza a individualidade. O problema
surge quando existe a tentativa de
reproduzir padrees externos ou ne-
gar completamente a passagem do
tempoQ

Para ele, envelhecer de forma sau-
dZvel n”o significa apagar todos os
sinais da idade. OSignifica aceitar que
o tempo faz parte da vida, enquanto
buscamos preservar a safde, a funcio-
nalidade e a melhor vers”o possivel
de ncs mesmosQ

Beleza em novos termos

D" cadas depois daquela festa junina,
Pollyana jZ n"o mede sua beleza pela
aprova_”o dos outros. A menina que

vy

se sentia diferente ao ver os colegas
dan_ando encontrou, ao longo dos
anos, uma forma mais gentil de olhar
para si mesma.

Quando fala sobre beleza hoje, ela
n”o pensa em medidas, padrees ou
compara_ees. A primeira palavra que
Ihe vem ] mente ~ alegria. 0A mulher
que estZ confortZvel na prcpria pele,
feliz com quem se tornou, tem uma
beleza que nenhum padr”~o consegue
reproduzirQ

Talvez seja justamente essa a prin-
cipal transforma_"o vivida por mui-
tas mulheres apcs o0s 40 anos. N”o se
trata de abandonar a vaidade nem de
rejeitar os recursos da est"tica. Tam-
b™m n”o significa aceitar tudo sem
questionamento. Trata-se, antes, de
construir uma rela_”o mais livre com
a prcpria imagem.

Uma rela_"o em que rugas, fios
brancos, histcrias, escolhas e expe-
riancias deixam de ser vistos como
sinais de perda e passam a ser reco-
nhecidos como marcas de uma vida
vivida. 0Todos vamos envelhecer, de
um jeito ou de outroQ diz Adriana Sa-
ric. OEnt~o envelhe_a felizQ ¢
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