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Breve Introducao

O envelhecimento é um processo que ocorre ao longo do ciclo
devida e atinge todos os seres humanos. E determinado por fatores
intrinsecos e extrinsecos ao individuo, ou seja, € um processo condicionado
por fatores bioldgicos, psiquicos e sociais e, a interagdo entre os mesmos.
Pode ser ainda caracterizado como um fenémeno dindmico, progressivo e
irreversivel. A passagem do tempo tem como consequéncia a perda de certas
funcionalidades que haviam sido adquiridas ao longo do processo de maturagdo
e, refletem-se numa abordagem biopsicossocial.

O envelhecimento bioldgico resulta das mudangas operadas no
organismo devido aos efeitos da idade avangada, fazendo com que o individuo
tenha mais dificuldade em manter o equilibrio, a postura, a facilidade no
movimento e, que haja uma diminuigdo das fungdes orgdnicas. Nesta
perspetiva, o organismo tem uma maior dificuldade em responder aos desafios
com que se depara diariamente, de forma eficiente. A nivel psicoldgico, o
envelhecimento estd associado a decadéncia e alteragdo das aptiddes
psicoldgicas. Estas alteragdes sdo o resultado de mudangas emocionais e
cognitivas que ocorrem no individuo. Relativamente ao nivel social, este é
afetado pela sociedade em que o individuo estd inserido e reflete-se na
transformagdo dos papéis sociais no contexto. O processo de envelhecimento
pode ainda ser compreendido através de trés subdivisdes: envelhecimento
primdrio; envelhecimento secunddrio; envelhecimento tercidrio.

Existem trés tipos de envelhecimento, envelhecimento primdrio e
envelhecimento secunddrio. O primeiro, também conhecido como
envelhecimento normal ou sauddvel, diz respeito a mudangas intrinsecas e

irreversiveis que ocorrem ao longo deste periodo desenvolvimental e, atingem
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o organismo de forma gradual e progressiva. O envelhecimento
secunddrio ou patoldgico, estd relacionado com as doengas que
aparecem ho decorrer do processo e que se associam a idade, mas
que sdo reversiveis ou de prevengdo possivel. Jd o envelhecimento
tercidrio ou terminal, diz respeito as alteragées que ocorrem de forma
precipitada na velhice. Este envelhecimento implica que pouco antes da morte

exista um declinio rdpido e acentuado.

(Birren e Schroots, 1996 in Amado, 2008; Busse, 1969; Caldas, 2008; Damdsio, 2010;
Valentim, 2007; Caldas e Mendonga, 2004 in Conceigdo, 2015)

E através da realizacdo de atividades liidicas que nos propomos a
retardar as alteragdes fisicas, cognitivas e socioemocionais resultantes do
processo de envelhecimento.

A intervengdo pode assumir duas componentes, sendo a primeira grupal
e a segunda individual. Na primeira, femos como objetivo fomentar as
relagdes interpessoais e a capacidade socioemocional de cada utente e, na
segunda, hd o objetivo de trabalhar os objetivos especificos tragados

previamente e, de acordo, com a necessidade do utente.
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Plano de Atividades Comemorativas Anuais (Nota: O presente plano estd sujeito a alteragdes)

Atividades Socioculturais Recursos Calendarizagao
Definicdo Objetivos Humanos Materiais Financeiros Parcerias s q>; 5 = = g n°;; g £ s’ vq«;
(1)Reis por um dia: Fazer bolo-rei Promover a alegria e bem- Utentes. Ingrediente bolo, fruta| 30€
estar dos utentes. cristalizada ©
Equipa técnica o
a
(2) Dia Mundial da Religido: ida a igreja St2 | Estimular a pratica religiosa Utentes
Clara
Equipa técnica.
-
o
.0
a
(3) Dia Mundial do Puzzle: Estimular a componente Utentes, Sala de estar Camara
Construgdo de um puzzle cognitiva e percegdo visual, Equipa técnica. Municipal de Q
Gigante Estimular a relagdo Arraiolos ©
intragrupal e
(4) Dia Mundial do Magico: Espetaculo de Proporcionar momentos de Utentes, Sala de estar 150€ Caga Sorrisos
Magia distragdo, Equipa técnica.
Estimular a atengdo e =
concentragdo ©
a
(5)Dia Mundial do Cancro: construgdo do  [Consciencializar o grupo para a |Utentes
lago que simboliza a luta pelo cancro importancia do diagndstico
brecoce Equipa técnica
<
Estimular a motricidade fina .‘DE
I(6) Dia do Amor: Construgdo do jogo do galo |Estimulagdo cognitiva, Utentes Placa madeira, tinta 10€
apaixonado motricidade fina. \vermelha, feltro 2]
Equipa técnica  \ermelho, rosa o
a
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Atividades Socioculturais Recursos Calendarizacdao
Definicdo Objetivos Humanos Materiais Financeiros Parcerias c > I~ = = c o L = I |
© ey (1] =9 7] 3 Q
= < s < b 2 3 2| v 8 3 &
(7) Carnaval: Realizagdo de disfarce Estimular a motricidade fina e a Utentes 50€ Utentes,
criatividade desenvolvendo funcionarias,
atividades ludicas e recreativas; Funcionarias
proporcionar o convivio e ) ..
. Equipa Técnica
relembrar habitos e costumes
oriundos do meio sociocultural -
em que os idosos estdo inseridos. .“32
(8)Dia da mulher: Almogo Promover o bem-estar das utentes [Utentes Sociedade
Promover o convivio do grupo. Recreativa do
Funcionarias Sabugueiro
Equipa técnica
o0
o
a
(9) Dia do Pai: AlImogo Promover o bem-estar dos utentes [Utentes Sociedade
Promover o convivio do grupo. Recreativa do
Funcionarias Sabugueiro
Equipa técnica
(o)}
-
.©
a
(10) Dia Mundial da Promover a criatividade dos utentes; | Utentes Materiais reciclados
Marioneta: Construgdo de uma
marioneta Estimular a motricidade fina. Funcionarias
~
Equipa Técnica g
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Atividades Socioculturais Recursos Calendarizagao
Defini¢cdo Objetivos Humanos Materiais Financeiros Parcerias - H = = = g S - 5 3 &
- w S < = = = < (] o 2z o
(11) Dia mundial da atividade fisica: circuito | Promover a prética de atividade Utentes Bolas, arco, flutuadores
de exercicios. fisica, assim como mostrar os
beneficios do exercicio fisico. Funcionarias
Equipa técnica o
a2
(12) Dia Do Beijo: Dinamica de grupo em Aproximar seniores e promover o | Utentes Cadeiras
roda para Jogarmos relacionamento interpessoal,
ao “O meu Beijo vai...” e justificar reforgar a importancia de gestos Funcionarias
intimistas na promogdo das ) L
Equipa Técnica
pessoas. ™
0
[a)
(13) Dia da arte: Fazer uma escultura Trabalhar a motricidade fina. Utentes Barro 20€
Agua
Funcionarias
. . . wn
Equipa Técnica ‘;
a
(14) Pascoa: Caga ao ovo Promover a criatividade dos Utentes Tintas, ovos de esferovite,| 30€
utentes;
Funcionarias Pinceis, ovos de chocolate
Estimular a motricidade fina ©
Equipa Técnica o
[a)
(15) Dia Mundial do Livro: Criagdo de um Promover a criatividade dos Utentes Tecidos, cartdo, botdes, 50€
livro de estimulagdo sensorial utentes; fechos, trincos, etc
Funcionarias
Estimular a motricidade fina
Equipa Técnica
%)
I9Y
.0
(&)
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Atividades Socioculturais Recursos Calendarizagao
Defini¢cdo Objetivos Humanos Materiais Financeiros Parcerias - H = = = g S - 5 3 &
= w s < = = = < wi o 2 o
(16)Dia Mundial da Danga: Realizagdo de Reconhecer a danga como uma
uma coreografia arte que proporciona Bem-Estar e
criar um momento ludico e
simultaneamente de aprendizagem
sobre danga e estilos mudicais o
N
(17) Dia do trabalhador: Construgées de Consciencializagdo do trabalho
medalhas para os trabalhadores
Ll
e
a
(18) Dia da Mae: Trabalhar a motricidade fina, Utentes Cartdo, materiais 20€
criatividade, cognitiva e social. reciclaveis, tintas, papel
“As memorias de uma mée” Funciondrias fotografico, cola
Fazer uma moldura e pedir uma foto aos Equipa Técnica
filhos
o~
]
a
(19) Dia da Familia: lanche convivio com jogo§ Promover a aproximagdo entre os| Utentes Ingredientes para lanche | 20€ Familiares
tradicionais entre familiares e utentes utentes e familias;
Funcionarias
Proporcionar momento de
convivio. Equipa Técnica
wn
-
.©
a
(20) Dia internacional dos museus: visita a Fomentar o gosto pela cultura e Utentes Autocarro CMA
um museu (vimieiro) histéria.
Funcionarias
. . . [ee]
Equipa Técnica z
a
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(21)Dia da Espiga: Voltar ao passado
(construgdo da espiga)

Trabalhar a motricidade fina,
criatividade, cognitiva e social.
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Utentes

Funcionarias

Flores da espiga
E fita de cetim

n
Equipa Técnica S
2
(22)Dia do Brincar: Construgdo de Legos Trabalhar a motricidade fina, Utentes Placa de esferovite | 20€
criatividade, cognitiva Tintas
Funcionarias Pinceis
. A Cola Q
Equipa Técnica A~
2
(23)Dia da Crianga: Construgdo do jogo Trabalhar a motricidade fina, Utentes Tecido 20€
“twister” para as criangas da escola criatividade Tintas
Funcionarias Pinceis
Equipa Técnica
Ll
]
a
(24) Dia Internacional do piquenique: Comer| Promover o bem-estar dos utentes | Utentes
no campo Promover o convivio do grupo.
Funcionarias
~
Equipa Técnica :
2
(25)Dia de Sdo Jodo: Sardinhada Fomentar o convivio. Utentes Sardinhas; 30€
fogareiro; carvdo
Estimular os vinculos afetivos. Funcionarias
<
Equipa Técnica ?‘B
2
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(26) Dia Mundial do Estimular os sentidos. Utentes Chocolates 15€
Chocolate: prova de
chocolates Funcionarias

Equipa Técnica
(27)Dia Mundial do Rock: Promover o bem-estar e o convivio. | Utentes Cartdo 10€
Recriagdo de uma banda de Tintas

Funcionarias

rock portuguesa Lengos
Equipa Técnica
(28) Dia do amigo: Estimular as relagdes interpessoais. | Utentes 20€
Circuitos de Jogos
tradicionais Funcionarias

Equipa Técnica

Escola
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Atividades Recursos Calendarizacdao
Designagao Objetivos Humanos Materiais Financeiros Parcerias . . I P A 3 X . ) .
8 3| 2| 8| &| 5| 3| @ 5| 5 3| 8
& e S|l <| 2| 2| 3| < @ o 2 [}
(29) Dia mundial dos avés: Proporcionar momentos de Utentes;
Almocgo entre netos e avds partilha, mostrar a Funcionarias; DT
importancia dos avos. Familias
Y]
o
.©
a
(30) Dia Mundial da Fotografia: Valorizar o envelhecimentoa | Utentes Camara Camara
- partir da fotografia. Encarar fotografica Municipal
Sessdo fotografica “EXPRESSOES DA as caracteristicas do Funcionarias cartolina
IDADE envelhecimento de modo Equipa Técnica tinta
Construgao de um painel com moldes | sitivo. Criar um momento quip pincel
de negativos lddico e de auto e hétero )
conhecimento. =
(31) Dia da festa de Verdo do Proporcionar momentos de 200€ Organizagdo
Sabugueiro: Jantar na festa partilha, convivio da Festa
Grupo de
Cantares
(32) Dia do Artista: Estimular a motricidade fina e | Utentes Tela, 30€
capacidade cognitiva Cavalete,
Realizagdo de uma pintura através de Funciondrias Pinceis
observagdo de um objeto o tintas
Equipa Técnica
<
o~
)
[=)
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Atividades Socioculturais Recursos Calendarizacio
Designagao Objetivos Humanos Materiais Financeiros Parcerias .
&
: : > = ® g o 3 I > N
5|8 AEEIEIRIEEIE RN
(33) Dia Europeu da Psicomotricidade Utentes Carrinha APPACDM
Ida a uma Sala de Snoezelen Estimulacdo sensorial. Funcionarias Evora
Equipa Técnica
()]
—
.
a
(34) Dia Internacional do Idoso/ dia do Utentes
sorriso:
Atividade surpresa Funcionarias
Equipa Técnica :
2
(35) Dia Mundial do P3o/ Manter tradigGes, trabalhar a Utentes Farinha 20€
Dia dos animais da quinta: Fazer pdo motricidade.
com chourico Funciondrias Ovos
Equipa Técnica Chourigo ~
(1]
2
(36) Dia da Alimentacgdo: Degustagdo de | Estimulagdo do paladar e do olfato | Utentes Fruta
fruta venda
Funciondrias
. . . ~
Equipa Técnica :
2
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Atividades Socioculturais Recursos Calendarizacdo
Designagao Objetivos Humanos Materiais Financeiros Parcerias 9
cl 3| 5| =| & g =| s| =| = 3 2
s & = 2 3| 2 3 2 &| 8| 2
(37) Dia das Bruxas O tradicional baile | Promover momentos de Utentes Aderecos
da vassoura diversdo.
Funciondrias
i
Equipa Técnica ':;
2
(38) Dia Mundial do Cinema: Assistir a | Criar um momento Utentes Retroprojetor 5€
um filme com direito a pipocas de descontragdo e Filme
diversdo entre todos. Funcionarias Pipocas
Equipa Técnica
(39) Dia de Sdo Martinho: Criar um momento de| Utentes Castanhas, batata- | 30€
descontragdo e diversdo entre doce,
(Magusto) Baile, musica tradicional €| to4os. Funcionarias
lanche convivio —
Equipa Técnica ‘;
2
(40) Dia do Pijama: Criar um momento de| Utentes Pijamas e pantufas | 10€
O melhor pijama descontragdo e diversdo entre
todos. Funciondrias
o
. ' . N
Equipa Técnica 0
&)
(41) Dia do ola e da Televis3o: Estimular a comunicagdo, Utentes Camara de filmar 20€
Tele-Sabugueiro criatividade.
Funcionarias
. . . -
Equipa Técnica z
2
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(42)Black Friday : Ida as promogdes Alertar para o consumismo e a Utentes
importancia do poupar

Funcionarias

Equipa Técnica

(43) Festa Natal: Lanche com as Promover convivio e reviver| Utentes; familiares,| Bolos, sandes, | 150€
familias e entrega de presentes. tempos passados. funcionarias; DT sumos
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Planificacdo de atividades especificas no ambito de atividades fisicas ou
atividade de expressdo e
comunicacdo oral e corporal, atividades de expressao plastica, atividades

motoras,

[Udicas.

atividades cognitivas ou mentais,

Objetivos gerais

Promover a autonomia e a qualidade de vida dos utentes

Areas de
. Atividades Objetivos Recursos Calendarizagao
Intervengao
Atividades Aulas de Aumento do Materiais Humanos Financeiros| Todas as
motoras Ginastica auto- dominio; Segundas
Jogos .
. . . melhorar a Feiras e
tradicionais
Jogosde | coordenagdo; | Bolas, Utentes quintas
mobilidade | 3mplitude Cordas, Animadora
; Garrafas delPsicomotricista
Caminhadas ao articular; a -
exterior plastico,
ocupagao dos | cadeiras,
bowling,

tempos livres;
desenvolver as
capacidades
Fisicas;
combater o
sedentarismo
e o stress;
prevencao de
guedas e
depressdes; e
aumentar a
autoestima.

Fortalecimento
do sistema
musculo-
esquelético.

arcos, latas
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Atividades
Cognitivas

Treino da
Escrita

Manter as
capacidades
dos utentes
letrados e
incentivar os
utentes
iletrados para a
pratica de
atividades
graficas.
Estimular a
pega
grafomotora e a
preensdo dos
objetos.

Papel,
quadro
preto, giz,
canetas e
lapis.

Utentes
Animadora
Psicomotricista

Terga-Feira

Jogos de
estimulac¢ao

Aumentar a
atividade

Papel,
canetas,

Utentes

Quarta-feira

cognitiva:
puzzles, damas,
domind,
micado, jogo
do galo, jogo
da memoria,
jogo das
diferencas,
sopa de letras,
labirintos
puzzles,

Cerebral;
retardar os
efeitos da
perda de
memoria e
prevenir o
surgimento das
doencgas
degenerativas;
acuidade
visual;
velocidade
percetiva;

livros de
atividades,

Animadora
Psicomotricista

Novas
tecnologias

Aumentar a
atividade
cerebrale o
interesse pelas
novas
tecnologias.

Computador
sioslife

Utentes
Animadora
Psicomotricista

Sempre que o
utente quiser

Atividade de
expressao e
comunicacao
oral e
corporal

Hora do conto

Favorecer a
escuta ativa; a
concentragao; o
didlogo e o
debate de
ideias sobre a
tematica do
conto.

Contos
tradicionais

Utentes e
Animadora
Psicomotricista

Sexta-feira
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Debates

Promover o
debate de
ideias acerca
das tematicas
desenvolvidas;
promover o
espirito critico,
reflexivo e
participativo.

Jornais e
livros

Utentes
Animadora
Psicomotricista

Sexta-feira

Atividades
de expressao

plastica

Escultura,
pintura,
colagens, entre
outros
trabalhos
manuais

Reforcar a
Autoestima;
Exprimir
emocgoes e
sentimentos;
exercitar a
memoria e a
atencao;
manter a
destreza
manual;
fomentar o
convivio entre
0s
participantes;
valorizar as
habilidades e
qualidades
pessoais;

Pinturas,
barro,
plasticina,
canetas,
[3pis,
folhas,
cola,
tintas.

Utentes
Animadora
Psicomotricista

Quarta-feira

Comemoragoes
das Estagoes
do Ano

Orientar o
utente no
temporalmente
e
espacialmente;
desenvolver a
motricidade
fina; a destreza
manual; a
criatividade e o
espirito de
improvisagao
dos utentes.

Cartolinas,
material de
pintura, cola,
tesoura entre
outros

Utentes
Animadora
Psicomotricista

Quando entrar
uma estagao

Atividades

Ludicas

Hora da
advinha e
anedotas

Divertir as
pessoas,
promover o
convivioe o
bem-estar.

Utentes
Animadora
Psicomotricista

Sempre que se
proporcionar
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Jogos de mesa | Promover o Domind, jogo Utentes Sempre que
convivio e do galo, Psicomotricista quiserem
interacdo dos cartas
utentes.

Estimular as
competéncias
cognitivas e
criara
estratégias para
a sua resolugao.
Atividades Visionamento | Promover o Sala, Tv, pc, Utentes 1x por més
Culturais de filmes convivioe o retroprojetor.| Funcionarias
interesse Psicomotricista
cultural.
Atelier de Partilha de Material de Utentes 1x por més
Cozinha cozinha .
saberes, Animadora
tradigbes e e

experiéncias
relativamente a
culindria;
relembrar
habitos,
costumes e

vivéncias.

Funcionarias
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Reflexdo final

No que diz respeito ao ano 2021, completamente atipico, muitas foram as
adaptacdes que fizemos na nossa rotina quer diaria quer na planeada. O virus
covid-19 veio instalar-se no mundo e provar-nos que ndo somos nada perante
algo invisivel.

Muitas das atividades planeadas nédo foram realizadas pois tudo isto
impossibilitou as saidas ao exterior, 0s intercambios com grupos de criancas e
convivios com as familias isto porque muito do nosso plano de atividades era
centrado no contato com o mundo que nos rodea.

O impacto negativo, com o0 passar do tempo, foi devastador a nivel
emocional e mental para todos 0s nossos utentes, uns manifestando de uma
forma mais acentuada que outros.

De forma a tentarmos minimizar todos estes maleficios causados pelo
medo, a auséncia e a soliddo que o virus instalou em todos nés, reajusta-mos,
criamos novas formas de atuar, reinventando-nos.

A nivel de contatos com o evoluir da situacdo pandémica do pais,
conseguimos permitir visitas mais diretas com os familiares.

O virus entrou na nossa instituicdo, através de uma nova admissao, no
entanto com o esfor¢o de toda a equipa conseguimos conter e s6 apenas afetou
uma funcionaria. E de enaltecer todo o trabalho de todas as funcionarias que se
mostraram disponiveis para colaborar com todas as regras impostas. Tendo em
conta toda esta situacado e todo o cansaco, o inicio do ano 2021 nao foi facil para
todos e a motivagao estava demasiado em baixo.

O proximo ano, 0 Nosso objetivo € sobretudo manter capacidades fisicas,
psiquicas e emocionais dos nossos utentes, através do trabalho da
psicomotricista, bem como de contatos mais diretos com a rede de apoio de cada

utente.
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Sabugueiro, 16/11/2021

Direcao

Diretora técnica e Técnica de Servico Social responsavel pela
elaboracéo do plano de atividades
(Ana Chagas)

Psicomotricista

(Ana Margarida Dias)




