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Introducao

O envelhecimento da populacdo é um fenémeno mundial e caracteristico
do século XXI, que tem implicacdes ao nivel social, econémico, e também ao
nivel individual, considerando a qualidade de vida nesta etapa (Fragoso, 2008).
O aumento da populagéo idosa na nossa sociedade tem uma grande relevancia,
pois € neste ciclo que se assiste a uma maior prevaléncia de problemas
acrescidos de autonomia, de incapacidades fisicas e cognitivas, e ainda de
doencas crénicas ou degenerativas que tém impacto na satide e na qualidade de
vida dos idosos (Cabral & Ferreira, 2013; Guerra et al., 2019).

Neste sentido, h4 uma maior necessidade de procura de cuidados e
resposta de servicos que ajudem esta populacdo que com a pandemia ficou mais
vulneravel e fragil.

Ainda ndo estamos totalmente imunes, dai a importancia de continuar a
prevenir e a procurar solugbes e respostas que minimizem efeitos mais
devastadores nesta populacao.

O nosso campo de atuac@o continuard a incidir nestes aspetos junto da
nossa populacdo alvo, idosos que se encontram na valéncia de apoio ao
domicilio e idosos que frequentam a valéncia de Centro de Dia. Continuaremos
a valorizar e a ressaltar o que de melhor eles tém para nos dar e trabalharemos
sempre no sentido de melhorar a sua qualidade de vida, quer a nivel fisico,

cognitivo e emocional.



“Exercitar o corpo e a mente, prevencio certamente”
Centro de Dia e Servico de Apoio Domiciliario

Fonte inspiradora de convivio ¢ bem-estar

Estamos a iniciar mais um ano onde nio esquecemos as dificuldades
passadas pela pandemia, que afetou e ainda continua a afetar mundialmente a
populacdo, principalmente a mais idosa.

Continuamos a verificar os sinais que esta populagio com a qual
intervimos nos vai mostrando. Necessidades de estimulacfio cognitiva e fisica é
0 mais premente, dai que a nossa atuagio sera sempre neste sentido de ajudar a
melhorar e minimizar estas dificuldades.

A pratica regular de exercicio fisico tem um impacto muito positivo na
nossa saude e qualidade de vida 4 medida que envelhecemos. Fazer exercicio
fisico melhora o humor, ajuda a gerir o stress, previne a depressio e, segundo a
ciéncia, ajuda a prevenir e a retardar o desenvolvimento de doencas
cardiovasculares, diabetes e alguns tipos de cancros.

Ser fisicamente ativo ajuda os seniores a melhorar a forca, resisténcia
fisica, flexibilidade e equilibrio, o que lhes permite continuar a levar a cabo as
suas atividades e rotinas do dia-a-dia e, em simultineo, a manter a sua
independéncia.

Alguns estudos demograficos tém demonstrado que um estilo de vida
social e mentalmente ativo pode ajudar a diminuir as hipéteses de desenvolver
problemas de satide como depressdo, deméncia e declinio cognitivo.

A estimulacdo cognitiva pode ajudar a manter a funcio cognitiva intacta por
mais tempo. Assim, ao serem estimulados social e cognitivamente os individuos
navegam em situagbes interpessoais complexas, ouvindo, processando
informacio e ajustando-se as condi¢des em mudanca de forma, a que tenham de
se ajustar continuamente ao ambiente e 4 atividade.

A estimulagdo cognitiva pode néo s6 ajudar a melhorar a qualidade de
vida, como pode atrasar o declinio cognitivo permitindo a manutencdo da

func@o cognitiva por mais tempo.



Assim, este tipo de estimulacdo pode levar ao fortalecimento das
faculdades cognitivas e potencialmente melhorar o humor, a meméria e
proporcionar uma melhor qualidade de vida em geral.

A Organizacao Mundial da Satde (OMS), define satide como “um estado
de completo bem-estar fisico, mental e social e ndo apenas a auséncia de doenca
ou enfermidade”.

Neste sentido, respeitando sempre a individualidade de cada utente,
vamos tentar criar respostas que vao de encontro as dificuldades encontradas,
quer em casa, como no Centro de Dia.

Estas duas valéncias tém um papel fundamental no desenvolvimento e
bem-estar dos idosos, pelo que devem sempre articular em conjunto de forma a
criar uma rede estavel de servicos.

O centro de dia é uma resposta social, que contribui para a valorizacio
pessoal, partilha de conhecimentos e experiéncias pessoais, proporcionando
durante o dia a resolucdo de necessidades bésicas pessoais, terapéuticas e socio
- culturais as pessoas afetadas por diferentes graus de dependéncia,
contribuindo para a manutencdo da pessoa no seu meio familiar. O servico de
apoio domicilidrio ¢ uma resposta social que visa prestar cuidados e servicos a
familias e pessoas que se encontrem no seu domicilio, em situacdo de
dependéncia fisica e ou psiquica e que ndo possam assegurar a satisfacdo das
suas necessidades basicas e ou a realizacio das atividades instrumentais da vida
diaria, nem disponham de apoio familiar para o efeito. Neste sentido, estas duas
respostas tém um papel fundamental para o envelhecimento ativo e saudavel do
idoso.

E objetivo geral do Centro de Dia, assegurar as condig¢bes de bem-estar
dos utentes e o respeito pela dignidade humana através da oferta de servicos
eficientes e adequados. Esta valéncia procura dar resposta as necessidades dos
idosos, valorizando a sua importincia. E preocupacio da Institui¢io que o
recurso ao Lar seja feito apenas quando as respostas do Centro de Dia e Apoio
Domiciliario nao sejam possiveis ou adequadas. A admissdo no Lar devera ser o

ultimo recurso, uma vez que o idoso abandona o seu meio natural e familiar.



Objetivos Especificos do Centro de Dia

Promover a autoestima do idoso;

- Promover um elo de ligacao entre o Centro, a familia e o idoso;

Incentivar o idoso a desenvolver trabalhos e passatempos de lazer;

Sensibilizar o idoso para a importéncia da atividade fisica e mental diéria;
- Promover o convivio entre idosos de outras instituicdes e convivio

intergeracional.
Objetivos Especificos do Servico de Apoio Domiciliario

- Concorrer para a melhoria da qualidade de vida das pessoas e familias;

- Contribuir para a conciliacio da vida familiar e profissional do agregado
familiar;

- Contribuir para a permanéncia dos utentes no seu meio habitual de vida,
retardando ou evitando o recurso a estruturas residenciais;

- Promover estratégias de desenvolvimento da autonomia;

- Prestar cuidados e servigos adequados as necessidades dos utentes, sendo
estes objeto de contratualizacéo;

- Facilitar o acesso a servigos da comunidade;

- Reforcar as competéncias e capacidades das familias e de outros cuidadores.

Felizmente aos poucos os idosos foram comecando a frequentar as
valéncias e verificamos que estas tiveram no final do ano uma grande procura.
Isto leva-nos a crer a necessidade dos idosos voltarem a conviver e a partilhar
experiéncias. Sem davida que a soliddo é um problema transversal a todos mas
ao qual eles querem combater, dai que, aqueles que querem ainda viver
ativamente um pouco mais recorrem aos nossos Servicos para minimizar esta
situagao.

Continuaremos a dar o nosso melhor, procurando sempre prestar o

melhor servigo de apoio e atenuar as dificuldades em que se possam encontrar.



Atuaremos sempre na estimulacio das suas capacidades cognitivas e
fisicas para que possam prevenir doengas e acima de tudo para que se sintam

melhor com eles mesmos, tendo uma melhor qualidade de vida.



Plano Anual de Atividades

Janeiro

Atividades

Objetivos

Recursos Humanos

Recursos materiais

Constru¢do de um placar com os
aniversérios dos idosos

- sensibilizar os idosos para a
importancia da vida

- proporcionar momentos de
reflexdo, convivio e unifo entre

-idosos
- animadora e auxiliares

- papel de cenario

- cartolinas de diferentes
cores

- Papel autocolante

todos os idosos - fotografias
Construgdo de um placar coma | - proporcionar aos idosos com | - animadora e auxiliares - cartolinas
identificacdo do dia da semana mais deméncia a visualizacdo - marcadores

do dia em que se encontram

- tesoura, cola

- desenvolver a motricidade

fina - idosos - cartolinas
Decoragéo do refeitério com - desenvolver a criatividade - marcadores
trabalhos realizados pelos idosos | - proporcionar o convivio e a - animadora e auxiliares - tintas
partilha de experiéncias entre - tesouras
todos os idosos
Cantares dos reis - promover o convivio entre - idosos - cinticos
todos os presentes - animadora e auxiliares - viola
Atividade da RAS - promover o convivio entre - idosos - carrinhas
(a definir) todos os presentes - animadora e auxiliares
Fevereiro
Atividades Objetivos Recursos Humanos | Recursos materiais

Comemoragao do Dia Mundial
do doente (11 de Fevereiro)

S.Francisco de Assis (enviar
para SAD e CD histéria e oragio)

- proporcionar aos idosos
novas experiéncias e
sensibiliza-los para com
aqueles que se encontram mais
debilitados

- relembrar figuras conhecidas
e que marcaram pela sua
doenca e presenca no mundo

- idosos

- animadora e auxiliares

- internet

- computador

- folhas brancas
- cola

- marcadores

Comemoracdo do Dia de S.
Valentim (14 Fevereiro)

- desenvolver a criatividade
-desenvolver a motricidade
fina e grossa

- sensibilizar os idosos para a
importincia da amizade

- desenvolver a expressividade
dos utentes

- idosos

- animadora e auxiliares

- acessorios

- tecidos

- cartolinas

- canetas, marcadores
- cola

Comemoracéo do Carnaval - proporcionar um momento - idosos - tecidos
realizando um acessorio de convivio entre utentes e - animadora e auxiliares - cartolinas
carnavalesco para pequeno funciondrios de toda a - marcadores
desfile instituicdo - radio

- promover o convivio entre - idosos - carrinhas

Atividade da RAS (local e hora a
definir)

todos os presentes

- animadora e auxiliares




Marco

Atividades

Objetivos

Recursos Humanos

Recursos materiais

Comemoracido do dia da mulher
(8 de margo) com a realizacdo de
uma pequena lembranca
realizada pelas idosas de CD e
oferecer a todas as mulheres da
instituicdo e idosas de CD,SAD

- sensibilizar os idosos para a
importincia da mulher

- desenvolver a criatividade e
a motricidade fina

- idosos

- animadora e auxiliares

- tecidos

- feltro

- linhas

- agulhas e alfinetes
- tesouras

Comemoracao do dia mundial
da poesia

Leitura de diferentes poemas
pelos idosos

(enviar poemas para SAD e CD)

- sensibilizar os idosos para a
importincia da leitura e da
interpretacio

- proporcionar um momento
de leitura aos utentes

- idosos

- animadora e auxiliares

- folhas com poemas

Comemoracao do Dia Mundial

- sensibilizar os idosos para as
questdes relacionadas com o

- idosos

- &rvore ou plantas

da Arvore com a plantacéo de ambiente - sementes
uma arvore ou planta em vasos | - relembrar a importincia do - animadora e auxiliares - vVasos
(idosos de SAD e CD) cuidar também para as flores e

ambiente
Atividade da RAS ( a definir) - promover o convivio entre -idosos - carrinhas

todos os presentes - animadora e auxiliares

- sensibilizar para a - idosos - baldo
Realizacao de dindmica de grupo | importincia dos afetos - animadora e auxiliares -canetas

- proporcionar o convivio entre -folhas

todos os presentes

Abril

Atividades

Objetivos

Recursos Humanos

Recursos materiais

Comemoracdo do dia mundial
da saude (7 Abril) realizando um
placar relacionado com o tema
(folheto para SAD)

- fomentar e discutir ideias e
sugestOes

- promover o bem estar, o
dialogo e a escuta pelos idosos

- idosos
- animadora e auxiliares

- marcadores
- cartolinas

- tesouras

- cola

Realizagdo de lembranca
(Pascoa) para cada um dos
idosos

- desenvolver a criatividade
- desenvolver a motricidade
fina

- idosos
- animadora e auxiliares

Atividade da RAS (a definir)

- promover o convivio entre
todos os presentes

-idosos
- animadora e auxiliares

- carrinhas

Comemoracéo do Dia Mundial
dos Monumentos e Sitios (18 de
abril) relembrando monumentos
histéricos do nosso pais

- proporcionar o convivio e
recordar factos passados

- idosos
- animadora e auxiliares

- imagens

Comemoracdo do Dia mundial
da danca (29 Abril) com
pequena coreografia com auxilio
do professor de ginéstica

- criar o gosto pela danca, pelo
movimento e pela expressio
cultural

- idosos
- animadora e auxiliares
- professor de ginastica

- musica
- radio
- acessorios




Maio

Atividades

Objetivos

Recursos Humanos

Recursos materiais

Comemoracio das

Aparicdes de Fatima com o
visionamento das celebracGes
transmitidas na televisdao

- proporcionar momento de
devocdo e adoragdo a Nossa
Senhora de Fatima

- idosos
- animadora e auxiliares

- televisdes

Comemoracéo do Dia
Internacional da Familia (15 de
maio) com a realizacio de uma
manta de retalhos

(abranger os idosos de SAD)

- sensibilizar os idosos para a
importincia da familia
- relembrar a estrutura
familiar de cada utente

- idosos
- animadora e auxiliares

- tela
- tecidos

Convite a institui¢do para jogos
diversos (caso ja seja possivel
interacgdo)

- proporcionar um convivio
entre os nossos utentes e os
idosos de outra instituicio

- idosos
- animadora e auxiliares

- jogos
-viola

Dia Internacional dos museus
(18 Maio)
Visita cultural a um museu

- proporcionar aos idosos
novas descobertas e favorecer
o conhecimento de novos
espacos

- idosos
- animadora e auxiliares

- carrinhas

Visualizacio de filme antigo

- relembrar tempos de infincia
€ proporcionar momento
diferente de convivio

- idosos
- animadora e auxiliares

- filme
- computador
- datashow

Junho

Atividades

Objetivos

Recursos Humanos

Recursos materiais

Convivio com as criangas da - promover um contacto - idosos
creche com cangdes popularese | intergeracional - criangas - viola
infantis (dia 4) - promover o convivio entre - animadora e auxiliares - acessOrios
todos os presentes - educadoras e auxiliares
Comemoracio dos Santos - desenvolver as aptiddes
populares com a construcdo de técnico manuais dos idosos ea | - idosos - papel crepe
arcos e bales para a decoracdo | sua capacidade lidica - animadora e auxiliares - arcos
da instituigio - desenvolver a criatividade
Criac8o de quadras dos santos - proporcionar um momento - idosos - canetas
populares a realizar pelos idosos | de partilha e convivio - auxiliares - papel
de Centro de Dia e SAD - relembrar tempos passados
- proporcionar aos idosos - idosos - carrinhas

Realizacfio de pequenos passeios

saidas diferentes e
proporcionar o convivio entre
todos

- animadora e auxiliares




Novembro

Atividades Objetivos Recursos Humanos | Recursos materiais
Comemoracio do Dia de S. - proporcionar um convivio | - idosos - jornal
Martinho (dia 11) com a realizagdo | entre os idosos, criancas e - agrafador
de um magusto na instituicio todos os funcionirios da | - animadora e auxiliares - cola
(fogueira no exterior) Instituigdo - castanhas
Decoragdo da Instituicdo alusiva 4 | - relembrar tradictes -caruma
quadra festiva e realizagdo de | relacionadas com a quadra -carvao
quadras pelos idosos de SAD
Dia Mundial da Diabetes (14 - sensibilizar os idosos para | - idosos - folhetos
Novembro) a temética e da importincia | - animadora e auxiliares - Computador
Sessdo de esclarecimento sobre a | que esta tem no seu dia a - - datashow
diabetes (possivel parceria com dia enfermeiro(a)/nutricionista | - folhetos
enfermeiro ou nutricionista)
Folheto informativo para SAD
- sensibilizar os idosos para | - idosos
Preparacao da semana do Natal a época natalicia - animadora e auxiliares
Dezembro
Atividades Objetivos Recursos Humanos | Recursos materiais
- promover o convivio entre
Comemoracao da época Natalicia | os idosos - arvore de natal
Decoracdo da instituicdo e - desenvolver a criatividade e | - idosos - presépio
preparacao da semana de Natal a motricidade fina - animadora e auxiliares - luzes
-relembrar a importincia do - enfeites
espirito natalicio
- angaria¢do de fundos para a
. valéncia - idosos - mesa
enda . : s )
Realizacio de v de Natal - proporcionar um aumento | - animadora e auxiliares - trabalhos realizados

de auto estima por parte de
todos os idosos

pelos idosos

- apresentacao de pequeno

Semana do Natal com atividades | teatro, miisica ou poemas - idosos
diversas com as criancas da - promover o convivio entre | - animadora e auxiliares - cartolinas
creche os idosos e todos os - funcionarias e criancas - marcadores
Convite aos familiares familiares, funcionérios e da instituicdo -viola
criancas da instituicio
- proporcionar o convivio - viola
entre todos, quer idosos, - idosos - acessorios
Festa de Natal funcionérios e familiares - funcionarias - computador
- reforcar lacos e - familiares - datashow
proporcionar um momento - tela

de alegria para todos




Articulacdo com a Creche: Tal como em anos anteriores tentaremos privilegiar sempre o contato
intergeracional. De salientar que atendendo a situaco que atravessamos relativamente & covid-19, as
atividades poderao sofrer alteracGes e este contato s6 sera possivel quando for seguro e autorizado para
todos.

Articulacdo com o Servigo de Apoio Domicili4rio: teremos em atencio os idosos desta valéncia
fazendo atividades adaptadas as suas limitacGes, sempre com o objetivo do seu bem-estar fisico e
emocional.

Atividades mensais dos idosos: haverio atividades que se realizario uma vez por més, tais como;
Atividades da Rede Aveiro Sénior, dramatizacdes para as criancas da creche, culinaria. Teremos ainda
a parceria com a Biblioteca Municipal que todos os meses deixa livros para que os idosos possam ler.

Atividades semanais dos idosos: caminhadas; medicio da tensfo arterial; ginastica; musica; reza
do terco; acesso as novas tecnologias de informacio; manicure; realizacéo de trabalhos manuais e

jogos.

Sessoes de sensibilizacio: este ano tentaremos aprofundar determinados temas relacionados com
a terceira idade de forma a que os clientes fiquem sensibilizados e mais informados sobre
determinadas questdes, relativamente a satide e nio sé.

Para estas sessoes tentaremos a colaboracio de alguns enfermeiros e também de agentes da PSP.
Salientamos que este plano de atividades foi pensado para os idosos de centro de dia e apoio
domicilidrio, no entanto, atendendo a situacio que continuamos a viver presentemente, as atividades
poderdo sofrer alteragbes e sendo adaptadas as novas circunstancias. Ao longo do ano serfio ainda
realizadas algumas saidas de acordo com convites recebidos de outras entidades.

E de salientar que todas as saidas s6 serdio realizadas quando houver condigdes fisicas e seguras para o
fazer.

Ano 2023

A Animadora Sociocultural
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Consideracdes Finais

Mais uma vez constatamos que os idosos necessitam de bastante apoio e
acima de tudo de convivéncia e partilha de experiéncias.

Assim sendo, a nossa atuaciio continuaré a ser no sentido da prevencio
através de atividades que vao de encontro as necessidades de cada um. Sem
davida que continuaremos a incidir na estimulacdo fisica e mental de forma a
que se sintam mais ativos e capazes de superar as suas dificuldades.

Neste sentido, com esta tematica “Exercitar o COrpo e a mente, prevencao
certamente” € o que queremos alcancar. Assegurar que todos tenham a
possibilidade de se expressar, de colaborar e de viver uma vida cheia de alegria,

de partilha e companheirismo entre todos em que reine a felicidade.
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