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Associacio de |dosos e Reformados da Freguesia do Sabugueiro

“Se eu puder impedir que um corag@o se parta, ndo terei
vivido em vdo. Se eu puder aliviar o sofrimento de uma vida
ou diminuir a dor, ou ajudar um fragil rouxinol a voltar
novamente para o seu ninho, néo terei vivido em védo”. Emily
Dickinson
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INTRODUCAO

O envelhecimento é um processo natural e individual no decorrer do
ciclo de vida associado a fatores bioldgicos, psicoldgicos e sociais.

Atualmente, o nimero de idosos apresenta-se cada vez maior, sendo
portanto necessario e fundamental encontrar respostas mais adequadas a
melhoria da qualidade de vida desta faixa etaria. O idoso encontra-se numa
fase em que a sua vida mudou muito, em que se sente com um papel menos
atil na sociedade. Deste modo, é necessario fazer com que ocupe os seus
tempos livres com alguma tarefa que lhe dé gosto executar, algo que o faca
sentir que afinal ndo é tdo incapaz como poderia pensar, algo que dé mais
vivacidade ao seu dia a dia, e mais vontade de chegar ao dia seguinte. E é
nesse sentido que trabalha a animacdo intervindo no tempo de &cio dos
individuos através da promocao de atividades.

A animacdo tém como finalidade estimular a iniciativa, bem como a
participacdo das comunidades no processo do seu proprio
desenvolvimento e na dindmica global da vida sociopolitica em que estdo
integrados” (UNESCO, 2009). Aquilo que se espera de um programa de
Animacdo Sociocultural para a Terceira Idade ndo é trabalhar para a
Terceira Idade, mas sim trabalhar com a Terceira Idade, transformando os
utentes em protagonistas, leva-los a projecao e a partilha das suas

vivéncias, das suas memorias, dos seus saberes e das suas inquietagdes.
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Objetivos gerais Promover a autonomia e a qualidade de vida dos utentes

Areas de

3 Atividades Objetivos Recursos Calendarizaca
Intervencao

Atividades motoras Aulas de | Aumento do Materiais Humanos | Financeiros| Todas as

Ginastica | _ .. Segundas

Jogos
tradicionais
Jogosde | melhorara Bolas, Utentes quintas
mobilidade | coordenacso; | Cordas, Animadora

i Garrafas dePsicomotricista
Camlnhafias amplitude L.
ao exterior plastico,

articular; a cadeiras,
bowling,
arcos, latas

dominio; Feiras e

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

Fortalecimento
do sistema
musculo-
esquelético.

Atividades Treinoda | Manter as Papel, Utentes Terga-Feira
Cognitivas Escrita capacidades quadro Animadora
dos utentes preto, giz, |Psicomotricista
letrados e canetas e
incentivar os | 1apis.
utentes
iletrados para
a pratica de
atividades
graficas.

Plano de Atividades 2024
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Estimular a
pega grafo
motoraea
preensdo dos
objetos.
Jogos e Aumentar a Papel, Utentes Quarta-feira
fichas de | atividade canetas, |Animadora
estimulagdo| Cerebral; livros de  |Psicomotricista
Cognitivas | retardar os atividades,
puzzles, | efeitosda
damas, perda de
domind, | memodriae
micado, jogo| prevenir o
do galo, jogo| surgimento
da meméria,| das doengas
jogo das | degenerativas;
diferencas, | acuidade
sopa de visual;
letras, velocidade
labirintos | percetiva;
puzzles,
Novas Aumentara |Computador Utentes Sempre que o
tecnologias | atividade sioslife Animadora utente o quiser
cerebraleo Psicomotricista
interesse pelas
novas
tecnologias.
Escultura, |Reforgar a Pinturas, Utentes Quarta-feira
pintura, | Autoestima; |parro, Animadora
colagens, | Exprimir plasticina,  |psicomotricista
entre outros| emocGes e canetas,
trabalhos | sentimentos; [apis,
manuais exercitar a folhas,
Atividades de memdriaea |cola,
expressao plastica Akengao, tintas.
manter a
destreza
manual;
fomentar o

convivio entre
0s
participantes;
valorizar as
habilidades e
gualidades
pessoais;

Plano de Atividades 2024
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&L

Atividades

Ludicas

Hora da
advinha e
anedotas

Divertir as
pessoas,
promover o
convivio e o
bem-estar.

Utentes
Animadora
Psicomotricista

Sempre que se
proporcionar

%
-

i

Jogos de
mesa

Promover o
convivio e
interacdo dos
utentes.
Estimular as
competéncias
cognitivas e
criar estratégias
para a sua
resolucdo.

Jogos de
Competicao

Estimular as
funcdes

cognitivas

Utentes
Animadora
Psicomotricista

Sextas-feiras

Nota. O Plano de atividades pode sofrer altera¢des, de acordo com acontecimentos ndo

programados e com novas atividades

Plano de Atividades 2024
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Reflexdo final

A institucionalizacdo das pessoas idosas é uma solugdo vista pelas
familias como uma ajuda para um aumento da qualidade de satide e de vida
das mesmas quando estas deixam de apresentar capacidades para estar no
seu domicilio. Neste processo, existem varios hébitos e estilos de vida que
se perdem, podendo ser um momento mais delicado, podendo gerar
sentimentos de inseguranca, de falta de pertenca, solid3o, abandono e
tristeza. Tudo isto tras por isso a necessidade de uma intervenc3o adequada
na manutencdo e recuperacdo de algumas capacidades de cada um.

Esta intervencdo passa muito pela estimulacdo do interesse da
pessoa idosa em participar nas atividades e programas que as técnicas lhe

sugerem.

Sabugueiro 07/11/2023
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