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. Choice

1. INTRODUCAO

Partindo do pressuposto de que os idosos constituem um grupo socia de risco, dada a
precariedade da sua situacdo econdmica e a impossibilidade de acesso a bens e servicos
fundamentais, sem esquecer a protecdo dos seus direitos e a afirmagdo da sua imagem
positiva na sociedade, Apostam em iniciativas que promovem o envelhecimento ativo,
levando em conta, por um lado, quais séo elas, suas reai s necessidades ao nivel bio-psico-
social e, por outro, 0s recursos humanos e materiais disponiveis tanto na instituicéo
quanto no entorno.

Todos nés devemos ter oportunidades de realizacdo pessoal e, nesse sentido, €importante
gue as atividades segjam heterogéneas, levando em conta que a propria populacéo idosa
também é heterogénea e que cada um tem suas caracteristicas e possui uma histéria de
vida.

O planeamento das atividades consiste naocupacdo do portador e seu envolvimento nelas,
paraque possater prazer em suarealizagao, entusiasmado com a participagdo, dissipando
aimagem preconcebida de que 0s idosos sdo inudteis e inativos.

A redlizacdo de atividades e usuérios visa proporcionar uma vida mais ativa e criativa,
bem como a melhoria das relagdes e da comunicagcdo com os outros, desenvolvendo au-
tonomiapessoa . Assim, éimportante que as atividades sejam desenvolvidas em torno de:

* Promocao da satude: Através do desenvolvimento de vérias iniciativas, contribuem para
minimizar e retardar os efeitos negativos do processo de envel hecimento, nomeadamente
em termos de mobilidade / autonomia; O cuidado da salide, comida, e outros. Pretende
criar objectivamente factores protectores que contribuam para melhorar a sua saide e
consequentemente a sua qualidade de vida.

* Educacdo - Formagdo: Aumentar os nivels de conhecimento e melhorar as capacidades
cognitivas, influenciando positivamente a sua auto-estima e o seu desenvolvimento pes-
soal.

 Atividades ocupacionais: Através da promocao de atividades ocupacionais, pretende-
mos aprimorar as habilidades funcionais, fisicas e cognitivas e, simultaneamente, promo-
ver ainteracdo com os outros, refor¢ando a interagéo e os lagos sociais. Procura também
criar uma nova relacéo dindmica entre o Centro de Convivéncia e a juventude da comu-
nidade para a transmisséo do conhecimento, potenciando assim as relagcdes intergeracio-
nais.

1 Recreacdo: Promover oportunidades de lazer e conhecimento de lugares de interesse
historico e cultural.
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1.1.-Hobbies

Por que ndo considerar a adicdo de um hobby que vocé nuncateve o tempo para desen-
volver antes?

Algumasideias incluem:

* Costura / estofamento

*Artes e Oficios

* Fabricagdo de joias

* Scrapbooking

* A fotografia é uma arte maravilhosa para idosos. Tirar fotos de tudo, de pessoas
paraflores também fornece materia de recurso pronto para outros oficios. Use as
imagens parafazer colagens, estacionario especializado, ou mesmo comegar scra-
pbooking.

* Jardinagem cama levantada

* Cozinha gourmet

Enquanto a modalidade cultural a animagdo surge como entidade criativa, gestora e pro-
dutorade um produto cultural, artistico e criativo. Como uma animacao educativa aparece
como motivacdo para a educacdo e formacao, inicial e ao longo davida. Em sua anima-
¢do, a dimensdo econdmica aparece como atividade geradora de recursos econdmicos e
financeiros, como o auto-emprego ou como sua prépria fonte de receita. Finalmente, a
dimens&o social, a animagdo e o animador renascem como meio de superar as desigual-

dades sociais e a promogao da pessoa e da comunidade.



o
€ -
Mobili
Cicg

Cultural activity

2. Plano de atividades / hipo6teses de trabalho

As atividades que sugerimos devem funcionar para a maioria dos grupos, mas sinta-se
livre para gjustar o plano Baseado no que vocé sabe sobre 0s participantes e seu préprio
estilo de facilitacéo.

Além disso, tentamos incluir o méximo de detalhes possivel sobre como vocé pode ex-
plicar Atividades eideias. Este plano de oficina pode ajuda-1o se vocé nuncafacilitou um
workshop como este antes, mas sinta-se livre para mexer com ele ou fazé-lo compl eta-
mente diferente.

Janeiro

Data

Actividades

Objectivos

2a6

» Cantar as cangdes regio-
nais de Janeiras;

* Criar doagdes para a insti-
tuicao;

* Recolha e teste de cangdes
alusivas a Janeiras ;

Promover ainteragéo entre criancas, idosos e co-
munidade;

Experimentar tradicgoes,

Aprenda as historias inerentes neste tempo;

07

Teatros de diferentes
valéncias;

* Interagdo entre as diferentes valéncias, fa-
milia e comunidade;
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« Lanche convivio;

o Desenvolver as capacidades fisicas e cog-
nitivas dos utilizadores;

* Realizacdo de trabalhos

* Sensibilizar osidosos e as criancas paraa
importancia de roupas quentes para evitar o
frio;

Todo 0 | manuais na Estaco de In-
mes | verno; * Despertar as criangas € os idosos para as
mudancas da natureza;
 Estampagem de chuva
com dedos
Fevereiro
Data Actividades Objectivos
* Preparacéo para o desfile e Incentivar acriatividade e aimaginagdo
Todoo | ge Carnaval; das criangas e dos idosos;
més
* Recolha de materiais para
apreparacdo de disfarces
o Diversdo entre diferentes geragoes,
* Desenvolvimento de
mascares,
Dia dos Namorados;
14 . Acorde senso de amizade;

Cartdes de elaboracéo para
o Diade Vaenting,

Troca postal entre
Valéncias;

Contando a histéria de Sao
Vaentim;

* Fortalecer os lagos entre todos;

20 Carnaval parada

» Diversdo intergeracional e comunitéria;
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Marco
Data Actividades Objectivos
» Comemore o DiadaMu-
8 [her; Fornecer as mulheres um dia especial onde
elas sdo o centro das atencoes,
* As criancas fazem flores
de papel para oferecer Ace
Day Center Ladiese SAD,;
» Dé atodas as senhoras
umaviagem afeira
. Comemorar o Diados Atribuir importancia ao papel de pai nafa-
19 Pais; milia;
* Preparacao do trabalho
sobre os pais de cada um; Lembrando o passado com os pais;
* Exposi¢do "Meu pai";
. Reunir pais e filhos;
* Preparacéo de uma banda
para beneficiar a Institui-
60 Fazer as criangas mais distantes se lembrar
« Comemorar a Semana do deste dia e seu pai;
Pai;
« Chegada de Primavera; Envolver os usuérios em questbes ambien-
21 o Embelezar as diferentes tais,
valéncias com obras fei- Promover o contato com o mundo exterior
tas pelos usu&rios; e aNatureza;
 Osidosos plantaréo flo-
res e as criangas planta-
réo salsa, milho e feijéo;
24 o Festado Pai; I nteratividade entre geragdes e comuni-

o Desempenho dejogos
tradicionais entre pais e
filhos;

dade;

Promover umatarde onde pais e filhos se
rellnem e vivam juntos;

Fortalecer os lagos emocionais,
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do Teatro;
« Preparacéo de um jogo
em diferentes valéncias;

Contato com 0 mundo da representacao;
Promover momentos de fantasia e fantasia;
Desenvolvimento da capacidade de pensar

« Apresentacao de pecas; e damemodria;
Abril
Data Actividades Objectivos
*Semana Santa;
2ab
» Pastelaria de Pascoa con- e Cultivando Fé e Religiao;
feccéo de bolos; e Lembrando velhas tradicdes na
Péscog;
 LeituradaBiblig; o Desenvolver as diferentes receitas
de bolos de Péascog;
* Ver a historia de Jesus
para as criancas e 0s idosos
* Coleta de receitas de bo-
los de Péscoa por usuérios
mais velhos;
+ Confissoes;
e Diado Corpo de
27 Bombeiros; e Mostrar como agir em caso de
e Perfuragdo nainsti- emergéncia;
tuicdo; e Sensibilizagdo para possiveis peri-
gos,
Maio
Data Actividades Objectivos
e Apreciacdo do papel damée em
* Dia das Maes; nossavida;
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brete para oferecer as maes;
Revive memarias,

* Fazer uma apresentacao
sobre a mae de todos os
usuarios;

» Lanche convivio;

o DiaEuropeu daMu- o Despertar 0 gosto pelamusica;
sica;
9 e Convidar um grupo
deterra paraanimar;
o [Fazer karaoké com e *Animacéo;

criangas e idosos;

e Jogos Tradicionais
com musica;

o O professor de mu-
sica expde varios
instrumentos musi-
cals;

o Dialnternacional Criar momentos de prazer e ale-

dos Museus; orig;
18  Visitaao Museu  Aprender sobre material arque-
Municipal de Mi- oldgico;
randa
Junho
Data Actividades Objectivos
« DiaMundial da Crianca o Promover relacfes intergeracio-
« Pecateatral com idosos e nais;
1 criangas, o Estabelecer relagbes estreitas entre
« Lanche convivio; valéncias;
« Inflével para criangas; e Compartilhamento de conheci-
o Preparacdo de umalem- mentos, valores e sentimentos,
branca feita pelos idosos
as criangas;
« Ascriangas visitam ido-
SOS;,
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*Plante arvore

* Rastreio de um filme sobre
diversidade;

Sensibilizacdo paraaimportancia
do ambiente;
Preservacdo de espécies;

Apreciacéo do nosso patrimonio

13 « Passeio de barco Moli- natural;
ceiro o Satisfazer um sonho de usuérios;
Julho
Data Actividades Objectivos
o Viver overdo e Promocéo do bem-estar dos usu&
o Decoragdo de diferentes ros,
Todoo cendrios com tema de  Fornecer momentos agradéveis de

mes Veréo; convivialidade e animag&o;

» Desempenho dejogos o Promover ainteracdo entre as dife-
tradicionais ao ar livre; rentes valéncias;
« Piguenique;
o SemanadaPraig
* Ofereca muita diversao e alegria;
o Festas populares
o Desfile de Marcas Po-
Todoo pulares;
mes o Desenvolvimento de  Conhecimento das musicas Marches;
marchas de trgjes;
25 e Passeio paraaFeira e Preservar habitos e costumes,
de Santiago;
26 « DiaNaciona dos Avos e Proporcionar envelhecimento

« Criangas promovendo
uma noite de convivio
paraidosos,

« Preparacao de presentes
paraidosos,

« Dia aberto a comunidade

ativo;
Fornecer ainteragcdo entre usué
rios, comunidades e familias;
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Agosto
Data Actividades Objectivos
6
» Acao de Conscientizagdo | * Informar e avisar as precaugoes no tempo
quente
* Piquenique no parque da
14 vila _
* Informar e avisar as precaugdes no tempo
quente
* Volte a piscina parauma | * Promover a convivéncia e agradaveis mo-
17 | aulade aerdbica aquatica; | mentos de entretenimento
20
* Exposi¢do de fotos ao * Incentivar os usudrios ao exercicio fisico
longo do ano em diferentes
atividades;
* Preparacdo de um adlbum | * Lembrar e refletir sobre todas as atividades
25 de fotos para cadavaléncia; | realizadas
Setembro
Data Actividades Objectivos
Todo o e Integracdo / recep- e Ajudar naadaptacdo de novos cli-
mes ¢ao de todos os entes nainstituicao;
usuarios, o Desenvolver um bom relaciona-

e Promover jogos para
promover a sociali-
zacao;

mento com a institui¢éo dos usué
rios dafamilia para responder as
suas perguntas;

habitos Aquisicao (cooperacao, es-
tocagem, organizac&o, autonomia
e responsabilidade);

21

e DiaMundial daAlzhemer

Sensibilizar as familias para saber
como lidar com tais pacientes;
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abertaa comunidade sobre
adoencade Alzheimer;

« Testes de despistagem Re-
alizacéo da doenca;

Aprender a prevenir e retardar os
efeitos da doenca;

23 e Outono/ Chegada
e Redlizagdo de traba- Desenvolver o sentido do tato, do
Ihos relacionados paladar e do cheiro;
com o Outono;
e Decoracéo devalén-
cias,

29 « Escolher alguns frutos Cultivar habitos e costumes;
oferecidos pela comuni- Incentivar capacidades individu-
dade; ais,

« Confecdo tradiciona de
Ja com afruta escolhida;
Outubro
Data Actividades Objectivos
6 o Contostradicionais TradigOes de vidaevalor;
de amor; Promover ainteragdo entre utiliza-
e Cancdes Populares dores;
de altura sem folhas; Idosos do compartilhamento de
conhecimento para criangas,
o Haloween
31 e Conduzir artesanato

para decorar a Institui-
Géo;

o Decoracao de aboboras
para usuarios dafamilia;

Esclarecer os medos dainfancia;
Divulgar umatradi¢do internacio-
nal;

Promover o compartilhamento e a
unido entre afamilia;
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1G80 da melhor
abobora decorada;
Novembro
Data Actividades Objectivos
e S&o Martinho (11) o Tradichesdevidaevaor;
9
e Magusto para usua- e Promover ainteracdo entre os uti-
rios e comunidade; lizadores e a comunidade;
e Osidosos contam a e Promover apreservacdo das tradi-
lenda de S&o Marti- cOes populares;
nho para as criangas, e Promover o valor da partilha atra-
e Preparacéo de arte- vés dalegenda;
sanato alusivo ao as-
sunto;
e Menusemanal com
receitas elaboradas
COm Nozes;
e Filmetarde no Per-
forming Arts Center;
29 e Promover uma noite de socializa
¢ao e diversao;
Decembro
Data Actividades Objectivos
o FestadaFamilia(28); o Promover ainteracdo entre usua
o Preparacdo dafestadafa rios, comunidade e familia;
Todoo | milig; « Encorgjar o trabalho em equipe;
MES | o Testar com os usudrios e » Fortaecer oslagos emocionais
suas familias para prepa- com os membros da familia;
rar um teatro; e Incentivar a participagdo das fami-
o Decorar ainstituicdo com lias de usuarios nas atividades da
afamiliatemética; instituicao;
e Promover acriatividade;
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com a comunidade sobre
os lagos familiares,
11 o Caminhe até Funcera& e Fornecer momentos de alegriae
mica (ceramica); convivialidade entre os usuarios,
o Osusuarios sdo imagens o Desenvolver habilidades motoras
para o berco em argila; finas;
e Arranjosde Natal; o Fortalecer aimaginacao;
17a21 o Fortalecer ahistoriadafé davida
e Rastreio do filme"Nas- de Jesus;
cimento de Jesus'

3. PLANO DE TRABALHO

3.1.-Objectivos:

[J Que 60% dos idosos participam ativamente das diversas atividades de animagao sbcio-
cultural.

3.2.- Indicadores de Avaliacéo do Projeto

A avaliacdo do Plano é realizada através de dados coletados sobre as atividades: Partici-
pacao no mapa; relatério mensal.

Objetivos:

- Otimizar e compreender as fungdes cognitivas, necessidades, expectati-
vas e motivacdes dos idosos;

- Trabalhar / melhorar as dimensoes;

* Fisico,
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* Psiquico,

* Intelectual,

* Espiritual,

* Emocional,

e Cultura, Social

De um para o outro;

- Proporcionar maior qualidade de vida, senso de utilidade, prevencéo e estabilizacdo da
incapacidade ou retardar o processo de envelhecimento como um processo de ativacéo e
estimul agéo do i1doso;

- Proporcionar um envel hecimento saudavel integrado;

- Promover uma variedade de actividades no tempo e no espagco mobilizando a participa-
¢do dos idosos para criar estratégias de reforgo da auto-estima;

- Privilegiar ainteraccdo dos idosos com a familia, reforcando assim aligacéo e os lacos
afectivos como ambiente familiar e social como parte integrante das suas experiéncias,

- Aproximar as familias dainstituicdo por meio de atividades em parceria;
- Proporcionar iniciativas que promovam a alegria ea diversao;

- Fornecer momentos de bom humor e contato com a comunidade;

- Recordar experiéncias, costumes e tradi¢des popul ares;

- Estimular um trabal ho interativo com idosos e criancas.

3.3.-Recursos:

[0 Humanos:

- ldosos,

- Diretor de Servicos Gerais,

- Especialista em animagéo sociocultural;

- Peritos de Servigo Social;

- Conselho Administrativo;

- Assistente de Acdo Direta/ empregadas auxiliares;
- Familiares;

- Criangas;

- Condutor;

- Outros empregados da institui¢do (quando necessario)
- Externo significa ainstitui¢éo (quando necessario)
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34-Materiais:

- Residuos de materiais (materiais de desenho, materiais de pintura, materiais de
model acdo, adesivas, téxteis, etc.);

- Materiaisreciclavels;

- Materia audiovisual;

- Livros/ revistas/ jornas,

- Furgonetas,

- Autocarros,

- Materiais que gjudam arealizar os exercicios de educacdo fisica;

- Todos os materiais inerentes a preparacao das atividades.

3.5- Fisicos:

- Sala polivalente;

- Auditorio;

- Refeitorio;

- Espagos ao ar livre;

3.6.-Actividades:

O Plano de Atividades visaimpulsionar osidosos sob
a forma de uma variedade de atividades por um ano
e direcionados para diferentes niveis de autonomia /
dependéncia.

O Plano inclui parcerias em varios niveis, para ade-
quar as atividades as limitagdes dos usuérios, incen-
tivando a participagdo de idosos com pessoas forada
ingtituicdo para uma interacdo saudavel e diversifi-
cada em idades e experiéncias e, portanto, aegre e
enriquecedora.

Considera as atividades previstas tanto a nivel in-
terno como a nivel interinstitucional, permitindo uma maior interagdo com o objetivo de
promover o envelhecimento ativo e a solidariedade entre geracdes.

3.7-Motivagéo

Um conceito importante que vocé ndo pode deixar de mencionar € o da motivagdo. Sem
motivacdo nada € feito. Para implementar um projeto de animagédo, € necessario que 0s
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parafazé-lo. E, portanto, importante trabalhar este as-

pecto no publico, e paraisso € essencia conhecer os principios da motivagéo.

Séo eles:

[1 O ser humano € motivado quando tem a oportunidade de fazer suas propriasideias.

[1 O ser humano € motivado sempre que seu comportamento € avaliado por avaliagdes
(positivas ou negativas) merecidas.

[1 Parague um individuo seja motivado, tem que ser estimulado diversas vezes.

Material: papel, caneta, livros de ati-
vidade, puzzles, damas, entre ou-
tros.

Recursos humanos: animador socio-
cultural, estagiarios (em estagio con-
tinuo), idosos.

Alvo: Todos os usuarios do Centro.

Dias / Horario: 2 vezes por semana,
por 60 minutos por sessao.

Resultados esperados: partilha de
conhecimentos, manuten¢do e me-
lhoria das competéncias cognitivas.

[J Uma avaliagdo negativa do individuo ou de um comporta-
mento gue ele ndo pode ou ndo sabe modificar faz com que ele
perca a motivacao.

[ A maior fonte de motivacdo para 0 ser humano é capaz de
alcancar com esforco, uma meta que ele proprio estabel eceu.

Freguentemente devido aos problemas do envelhecimento, os
idosos comegam desencorajados paraal gumas atividades. Diante
dessas situagoes é essencial trabalhar com mensagens motivaci-
onais, louvor e reconhecimento.

4. -Programa de Intervengao

4.1.- Grupo de Trabalho sobre o Grupo de Estimulacdo Cognitiva

O objetivo dos jogos de estimulagdo cognitiva é aumentar aatividade cerebral, retardando
os efeitos da perda de memaria e acuidade percetiva e velocidade, e a reabilitacdo de

funcdes executivas.

* Operacdes Aritméticas Simples;

* Jogos,

* Jogo da memoria;

* Procura de palavras;

* Puzzles;
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* Exercicio de nomeagao;

* Jogos de destreza manual,

* Exercicio damemoriarecente, imediata, episodica e semantica;

* Exercicio de orientagdao temporal, espago e pessoal;

* Terapia de orientagdo para a realidade

* Atividades reminiscentes.

* Celebragoes das Estagdes (orientar o usuario a tempo, desenvolver habilidades
motoras finas, destreza manual, criatividade e espirito de improvisacdo dos usua

ros)

4.1.1.-O que sdo Habilidades Cognitivas?

A definicdo da pal avra cognicdo significa o processo de conhecer einclui todos
0S Seus aspetos, tais como:

» Raciocinio

» Consciéncia

* Percecéo

» Conhecimento
* Intui¢ao

* Julgamento

As habilidades cognitivas sdo as capacidades mentais que uma pessoa tem que lhes per-
mitem processar toda ainformacao que recebem de seus cinco sentidos. Essas habilidades
S80 necessarias para que uma pessoa possa pensar, conversar, aprender ou ler. Eles séo o
gue ddo a uma pessoa a capacidade de re-chamar as coisas da meméria. As habilidades
cognitivas também sdo necessdrias para:

* Analise as imagens e sons que seus sentidos percebem.
« Manter a concentracéo.
* Desenhar associag¢des de varias informacdes.
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4.2. ATELIER: Cozinha

A cozinhapode ser um lugar onde ndo sO cozinhar, mas onde os val ores sdo transmitidos,

fortal ecendo as raizes e fortalecendo as relagdes pessoais a0 mesmo tempo € uma ferra
35 5 mentade ensino que pode ser usado em préticas educativas para
0S usuarios se reunirem, conversar sobre o diério Vida de seus
habitos alimentares, seus preparativos culinarios e discutir pla-
nos futuros para melhorar seus habitos alimentares.

O objetivo deste workshop € compartilhar conhecimentos de re-
ceitas, confeccdo de diferentes produtos, incentivar as habilida-

des motoras finas.

FOR

Dance develops creativity,

Esta atividade sera desenvolvida através de: independence and freedom.

Dance as a way of living

* Criacdo de um livro de receitas, (uma vez por semana ¢ feito makes healthier daily life,

for developing the socio af-

Ia/antando Umar&eta) rectve aoimdin, psvcnomo-

A comida esta no coracdo da;.
nossa comunidade. Compartilhe
» Fabricacdo de muffins secos, bolachas e bolos. refeu;oes e conversas com seus
vizinhos enquanto vocé se une a'
suas refeicdes favoritas. Os resi-°f
Material: oven, stove, kitchen supplies, handles, tow-  dentes adoram se reunir coms
amigos e vizinhos para trocar re-1d
ceitas da familia e compartilhard-
_ _ o sua criatividade culinaria! Se,g
Recursos humanos. animador sociocultural, estagi&rios  vocé realmente quer testar suaj;_
(quando em estégio), idosos. coragem na cozinha, vocé pode
competir em um dos nNossos po-

TArm AT or

Alvo: Todos os usuarios do Centro de Casa e Dia que desgjam pulares --|ron Chef“ Cozmhar

participar. compen(;oes Ou se vocé esta"”

_ _ apenas olhando para aprender'®
Dia/ Duragéo: 2 vezes por més, todos os dias, durando cercade  51quns novos truaues. participar

120 minutos em cada sesséo. and priority compared to all

other expressions of human

* Execucdo de compotas e doces,

* Fabricagao de sucos naturais e smoothies.

els, aprons, caps and gloves, various foods.

Resultados esperados: partilha de conhecimentos, manutencéo e me-
Ihoria das capacidades cognitivas, melhoria da qualidade de vida e au-
tonomia.

creativity.

3
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4.3.- ATELIER DANCA

A danca trabalha memoria, atencdo, raciocinio, imaginacdo, criatividade e indmeros be-

Estudos mostram que o desenho ea
pintura trabalham na coordenagao
de pessoas, ajudam com habilidades
organizacionais e servem como um
recurso terapéutico, é claro, combi-
nado com outros tratamentos ja re-
alizados pelos idosos. Os canais sen-
soriais também s3o ativados du-
rante a pratica da pintura. Como re-
sultado, ajuda a equilibrar as emo-
¢oes e liberar sua imaginagao e pen-
samentos.

Como é uma atividade que exige
concentragdo, aumenta a capaci-
dade de observagdo, prestando
atengdo aos menores detalhes e,
claro, aumenta a verificagdo critica
sobre o progresso da pintura prépria
sobre tela. Para aqueles que vao fa-
zer um curso de pintura, esta ativi-
dade também ajuda a melhorar as
relagbes interpessoais, pois incen-
tiva a comunicagdao entre colegas
para trocar informagoes, dicas e no-
vas técnicas.

Na verdade, os especialistas dizem
que a atividade é muito interessante
para todos os grupos etdrios, mas na
idade avangada ajuda a ativar a me-
mdria. A razao é que, como qualquer
outra atividade, requer aprendizado
ao longo dos anos ajudando a man-
ter os neurdnios sempre ativos.

neficios para a salide. Entre os principais beneficios trazidos pela danca:
B | &

Beneficios cardiovasculares; Melhorar a linguagem cor-
poral; Desinibicao; Auto-conhecimento; Melhoriadaauto
- estima; Estimulagdo da circulacdo sanguinea; Melhorar
a comunicacao; Melhorar a capacidade respiratoria; For-
nece senso espacial, consciénciacorporal, alegria; Melho-
ria das relacfes interpessoais; Desenvolve o raciocinio
abstrato; Auxilia na compreensdo das culturas; Reduz an-
siedade e estresse, liberando tensbes; Reduz ainatividade
fisica; Inclui conceitos e procedimentos como um campo de conhe-
cimento e pesquisa; Auxilia na salide mental; Aumenta o ciclo de
relacionamento; Melhoria nos campos social, emociona e cogni-
tivo; Incentiva a espontanei dade ea criatividade.

A danca € umaformade animacao que pode e deve ser desenvolvida
com os mais velhos, pois para eles a danca esté associada com me-
mOrias e experiéncias importantes em sua vida.

Esta actividade sera desenvolvida através da organizacdo de festas,
bolas e noites de danca onde os utilizadores podem praticar danca
de sal&o, danca tradicional, danca de circulo, onde 0s usuarios a se
expressar livremente.

Material: CDs de musica popular, CD player, sistema estéreo e mi-
crofones.

Recursos humanos. animador sociocultural, estagiarios (em estagio
continuo), idosos, artistas externos ainstitui¢ao.

Alvo: Todos os usuérios do Centro de Casa e Dia que desgjam par-
ticipar.

Dia/ Duragdo: dias de festas de aniversario, festivais, com ndo mais
de 90 minutos.

Resultados esperados. manutencéo e melhoria das capaci dades cog-
nitivas, melhoria da qualidade de vida e autonomia.
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4.4.- ATELIER DE EXPRESSAO PLASTICA

As atividades de expressao plastica permitem ao usuério se expressar, desenvolver
e estimular a imaginacdo e criatividade através de vérias formas de expressio,
desenvolver habilidades motoras finas, precisdo manual e habilidades psico-mo-
toras. Desenvolver o pensamento critico, expressar suas preferéncias e razdes para
aacdo, ab mesmo tempo em que promove o desenvol vimento e o enriqueci mento
das qualidades grupais, da coesdo, do compartilhamento, do trabalho em equipe,
da confianca, da sensibilidade, das relacfes interpessoais, da iniciativa e Auto-

expressao.

Essas atividades podem passar por:

- Pintura

- Costura

- Trabalhos de feltro

- Modelagem

- Colagens- Crafts

- Modelagem (usando materiais como argila, polimero de argila e modelo de
pasta)

Material: 18, algoddo, tecido, agulha, papel, canetas, |4pis, escova, lona, pintura,
argila, argilade polimero, pasta de model agem, contas, objetos de madeira, mate-

riais reciclados.

Recursos humanos. animador socio-cultural, estagiarios (em estagios profissio-

nais), idosos,
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Alvo: Todos os usuérios do Home and Day Center

Dias / Hora: 3 vezes por semana durante 120 minutos
cada sessdo (a ser gustada de acordo com os requisitos/
limitagbes dos usuarios)

Resultados esperados. maior autonomia e satisfacéo,
mostrae/ ou venda de trabal ho, partilha de conhecimen-
tos.

4.4.1.-M osaicos

Muitos idosos acham que a criacdo de mosaicos pode ser um grande passatempo.
Eles podem trabalhar com pegas pequenas ou grandes, dependendo do seu nivel de
destreza, bem como a sua visdo. O mosai co pode ser um projeto planejado, ou pode
simplesmente ser um sumario colorido.

M osaico projetos que os idosos gostam de fazer muitas vezes incluem:

. Vasos deflores

. Molduras

. Molduras de espelho
. Peguenas mesas

. Jardim pedras de piso

Com aceramica, idosos podem criar obras de arte divertidas, bem como itens Uteis diarios
como canecas, tigelas e ceramica para jardinagem. Eles podem escolher esmaltar sua
ceramica

Realmente quer entrar no hobby completo, mas muitas pessoas simplesmente gostam de
mancha cerémica bisque com tintas acrilicas e selé-los com um spray de spray acrilico.

4.5.- ATELIER DE EXPRESSAO E COMUNICAGAO ORAL E BA-
SICA

Esta atividade consiste em aulas de treinamento para manter a capacidade de usuérios
afabetizados, incentivando a escrita e leitura, memoria e concentragao por:

* Pequeno ditado,
* Procura de palavras,



00°% Cultural activit
MObility uitural acuvity
C hOlce * Lendo historias e livros,

* Contar historias, poesia, contar histdrias, noticias co-
mentadas);
* Realiza¢ao de uma revista mensal de noticias sobre as atividades da institui¢ao,
* Montagem de contos e historias voltados para diferentes grupos

Material: Papel, material de escrita, pintura, leitura de livros, aderecos e guarda-roupa
sempre que necessario

Recursos humanos:. animador socio-cultural, estagiarios (no ambito de estagios profissio-
nais), idosos, meios externos a instituicdo.

Alvo: Todos os usuérios do Centro de Casa e Dia que desgjam participar.

Dias/ Tempo: 2 vezes por semana, durante 60 minutos de grupo. Exercicios diarios e su-
pervisdo individual.

Resultados Esperados: Espera-se uma melhora no nivel de satisfacéo, aumento da confi-
anca, manutencéo e/ ou melhora das habilidades cognitivas.

4.6.-Atelier TecnologiasTIC

Ha uma esperanca, uma compreensao generalizada e uma expectativa de que as tecnol o-
gias/ TIC podem gudar as sociedades a
lidar com os desafios resultantes e mel ho-
rar a qualidade de vida dos cidadéos ido-
sos. Existem diferentes expectativas
guanto ao modo como as TIC podem afe-
tar a vida social e econémica nos paises
mais industridizados. O grupo eté&rio
maisidoso ndo € homogéneo no que sere-
fereaeducacdo, arendaou mesmo aosdi-
ferentes tipos de deficiéncia, muitas vezes
associados a idade, 0s idosos como grupo
correm maior risco de serem excluidos
dos beneficios da Sociedade da Informa-

~

cao.

Esta atividade consiste em aulas de treinamento para manter a capacidade dos idosos e
abrir novas possibilidades de contato com parentes que estéo no exterior.
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Este workshop seré desenvolvido através de:

* Desenvolvimento e consulta por e-mail

* Pesquisa de Noticias

* Preparacdo de Cookbook

. Skype

Estar ao ar livre

Idosos que gostam de estar fora
pode encontrar passaro assis-
tindo um passatempo fascinante.
Podem manchar passaros ou pro-
curar penas ao fazer exame de
um passeio da natureza, ou iden-
tificar a espécie do conforto de
seu proprio quintal quando escu-
tarem os pdssaros cantam.

Outras atividades ao ar livre in-
cluem:

¢ Piqueniques

. Pescaria

. Cagas ao tesouro

e Jardinagem

e Saidas a parques e outros locais
de interesse

Material: Computador, acesso a Internet

Recursos humanos; animador sociocultu-
ral, estagiérios (quando em estagio), ido-
S0S.

Alvo: Todos os usuérios do Centro de
Casa e Dia que desgjam participar.

Dias/ Tempo: 1 vez por semana durante
60 minutos de grupo. Exercicios diérios e
supervisdo individual .

Resultados Esperados. Esperase uma
melhora no nivel de satisfacdo, aumento
da confianca, manutencéo e/ ou melhora

das habilidades cognitivas.

4.7.- Atividadesrecreativas

Cultural activity

A atividade fisica regular e o exer-
cicio fisico sdo importantes para a
saude fisica e mental de quase to-
dos, incluindo adultos mais ve-
lhos. Ficar fisicamente ativo e
exercitar regularmente pode pro-
duzir beneficios de saude a longo
prazo e até mesmo melhorar a sa-
Ude de algumas pessoas idosas
que ja tém doencas e deficiéncias.
E por isso que especialistas em
saude dizem que os adultos mais
velhos devem ter como objetivo

ser o mais ativo possivel.

Uma animagdo ludicatem como objetivo entreter as pessoas e 0 grupo, ocupa seu tempo
e promove a interacdo e disseminacdo do conhecimento, das artes e do conhecimento.
Existem muitas atividades divertidas que pessoas idosas podem participar para manter
suas mentes afiadas, corpos fortes e espiritos elevados. Quer se trate de passar 0 tempo
ao ar livre, jogar jogos com afamiliae amigos, ou gastar tempo trabalhando em um hobby
favorito, fazendo coisas que amam pode beneficiar o bem-estar geral de todos os idosos.

DiaMundia da Satde
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DiaMundial do Livro
DiaMundial da Danca
DiaMundial do Meio Ambiente

Comemorando os Santos Populares
e  Atividades ao ar livre
e Aproveite o ar fresco e o céu azul largo? O
céu é o limite para idosos ativos! Antes de Diados avis
embarcar em qualquer novo exercicio regi-
mes ou atividades fisicas, obter a aprova- Semana dedicada ainfancia
¢do do seu médico. . L. e,
e e \/oltar as atividades da natureza: Pesca, Aniversario da Misericordia
jardinagem e caminhadas sdo atividades Ceiade Natal,
divertidas a qualquer idade. Enquanto
vocé estd nisso, amplie seus horizontese  festa de Natal

tente .
e observagdo de passaros. Caminho da Cruz

e Letterboxing: Nunca ouviu falar de letter- DiaMundial dos Doentes
boxing? E uma atividade ao ar livre diver-

tida que combina caminhadas e cacgaao  Dia da Familia Comemoragéo,
tesouro. Saiba mais sobre isso. » . . . )
e Desportes: Se vocé tem a aprovagdo do Cel ebra(;ao do Diadas Mées e Diados Pais

seu médico para fazer desportes, quebrar

nc tarnc de onlfe _hnla de futehnl N dez-

'._‘

4.8.- ATIVIDADES DE DESPORTO E
JOGOSDE ANIMACAO

As aulas de exercicio destinam-se a garantir
as condic¢des de salde dos usuarios, promo-
vendo a sua salde, tentando combater um es-
o tilo de vida sedentério e desenvolver suas capacidades
e (Caga ao tesouro: crie uma cagada de sca- . . . . . .
venger com um amigo ou tente geocache. flsc_as € Intel eCtuaIS atra\/es de Smples tarefas de ma-
e« Cultive sua comida: Experimente a jardi- NUSeio articular e muscular permitindo-lhe maior qua-
nagem, mas n3o apenas a jardinagem an-  lidade de vida. Eles poderiam participar de uma liga
tiga - faga crescer a sua comida. Ele deixa  SENiOres Ou jogar com 0sS amigos no parque local ou
vocé fora, vocé sabe exatamente de onde  centro de rec.
sua comida veio, e é bom para o ambi-
ente.
e e Alugar um caiaque: Se vocé ama uma
aventura, tente alugar um caiaque para
explore a dgua. Algumas empresas ofere-
cem viagens especiais e descontos para
idosos.

A escolha dos desportes € limitada apenas pela sua con-
dicdo fisica e interesse.
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Ch0|ce Algumas das possibilidades incluem:

* Golfe

* Ténis

* Croquet

* Badminton

* Softbol

Esta atividade tem como objetivos aumentar o autocontrolo, melhorar o tempo de lazer,
0 desenvolvimento de habilidades fisicas, combater estilos de vida sedentarios e estresse,
prevencdo dadepressio e aumentar aautoestima. Esta atividade serddesenvolvidaatravés
de exercicios de aguecimento, jogos tradicionais e desportes, caminhadas, uso dabicicleta
elétrica e Bares.

Material que pode ser utilizado: bolas, cordas, garrafas de plastico, bolas especificas para
jogo de boccia, cadeiras, elésticos, paus, tecido, tapete e ciclismo, entre outros.

Recursos humanos: animador sociocultural, estagidrios (a0 executar estégios profissio-
nais), idosos, externos significa ainstituicéo.

Alvo: Todos os usuarios do Centro de Casa e Dia que
desegjam participar.

Dias / Horério: 3 vezes por semana durante 40 a 90

minutos por sessao (a ser gjustado de acordo com 0s

requisitos/ limitagcBes dos usuarios)

Um componente importante da animagao, no seu sen-

tido mais brincalhdo e mais puro, é o jogo. Brincar,
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brincar, como um adulto, também se encaixa 0s mitos e esteredtipos que defendem que
jogar, jogar € brincadeira de crianga. Grande erro, 0 desgo de tocar nos acompanha ao
longo da vida, mas nossos diferentes papéis sociai s assumidos nos distraem da prética do
jogo regular, o que n&o eliminou, no entanto, nosso desegjo de fazé-lo. O jogo, sga em
criancas, adultos ou idosos € das melhores maneiras de transmitir uma mensagem e se

divertir. Com o jogo podemos:

* Siga nossa criatividade;

* Liberte a tensao e as emocgoes;

* Positivamente orientar a angustia diaria;

* Refletir;

* Aumentar o numero de amizades e relacionamentos
* Divirta-se

* Aumentar o nivel cultural e 0 COmpromisso coletivo;
* Tem predisposic¢do para desempenhar outras fungdes;

* Obter integracdo intergeracional quando as oportunidades possiveis.

5.- CONCLUSAO

A animacdo cultural define, em gerd, a
maneira de trabalhar em todos os campos
de desenvolvimento da qualidade de vida
de uma determinada comunidade. E um
conjunto de passos parafacilitar o acesso a
umavidamais ativae criativa, paramelho-
rar as relagdes e a comunicagao com 0S Ou-
tros, para uma maior participacdo na vida
da comunidade a gque pertence, desenvol-
vendo a personalidade do individuo e sua
autonomia.
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O entretenimento cultural € apresentado, bem como uma perspetiva ampla Mudanca /
transformac&o social e como uma nova érea para a educacao e recreacao cultural .

Quanto a animacgao especificamente para os idosos, isto € definido como um estimulo da
vida mental, fisica e emocional dos idosos. A animacéo encoragja-a a empreender certas
atividades que contribuem para o seu desenvolvimento, dando-lhe o sentimento de per-
tencer a uma sociedade na qual a evolucéo pode continuar a contribuir. Contrariando a
ideia de que a maioria dos idosos tém, que ja ndo é bom para nada, que ndo interessa a
familia, muito menos para a sociedade.

Nesta edicdo da sociedade, exclui 0s idosos ou as vezes sao eles mesmos idosos que se
excluem, ja devido a essas ideias preconcebidas que ja ndo sdo bons para nada e que s
0s deixou morrer.

E uma das fungBes excitantes - no contexto da animag&o dos idosos - fazer com essas
ideias e preconceitos desaparecer ou em outros casos, eles nunca surgem. Para isso, 0
animador é incumbente de criar movimento, vida e atividades. E preciso apresentar pro-
postas e sugestfes, que seduzem, imaginem, despertem, inspirem einfluenciem osidosos,
sem exercer nenhuma obrigagdo ou exigéncia.
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