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(Re)aprender a envelhecer: uma intervencio de promocao do envelhecimento bem-
sucedido

RESUMO

Tendo em conta que o processo de envelhecimento € um processo natural da vida do ser humano
e que, inevitavelmente, todos nds o vivemos desde o0 momento em que nascemos, torna-se necessaria
a adocao de comportamentos e praticas que possibilitem chegar a ultima etapa deste processo com
qualidade e de forma satisfatdria. Uma vez que a forma como envelhecemos e a forma como vivemos a
fase da velhice esta fortemente ligada a forma como fomos vivendo ao longo da vida, é cada vez mais
importante a promocéao de praticas educativas que auxiliem as pessoas a chegarem a um envelhecimento
otimo.

Este projeto, com a finalidade a que se prop6s de promocao de um envelhecimento bem-sucedido,
pretendeu desconstruir a imagem negativa que o seu publico-alvo apresentava em relacdo a fase da
velhice, através de estratégias que permitiram o aumento da sua satisfacdo com a vida. A metodologia
utilizada neste projeto apresenta um carater qualitativo, usando como método de investigacao, a
investigacao-acdo participativa, com recurso a técnicas de animacao sociocultural. A investigacao-acao
participativa € uma metodologia que tem em vista a transformacao e o melhoramento da qualidade de
vidas das pessoas, e visa que as pessoas participem de forma ativa nesse processo de transformacéo e
melhoramento da sua qualidade de vida.

O aumento da satisfacdo e a qualidade de vida deste grupo foi possibilitado a partir do
desenvolvimento de cinco oficinas: educacdo e promocdo da salde, cultural, estimulacdo cognitiva e
motora, expressoes artisticas e culinaria. Numa apreciacao global é possivel dizer que o publico
participou de forma ativa e voluntaria em todas as atividades realizadas, demonstrando que as mesmas
atingiram os objetivos estabelecidos e possibilitaram resultados positivos como novas aprendizagens,

relacdes de convivio e a ocupacao do tempo.

Palavras-chave: Envelhecimento, participacao ativa, qualidade de vida



(Re)learn to grow old: promotion intervention to successful aging

ABSTRACT

Given that the aging process is a natural process of human life and that, inevitably, we all live it
from the moment we were born, it is necessary to adopt behaviors and practices that make it possible to
reach the last stage of this process. process with quality and satisfactorily. Since the way we grow older
and the way we live into old age is strongly linked to the way we have been living throughout our lives, it
is increasingly important to promote educational practices that help people to achieve optimal aging.

This project, with the purpose of promoting a successful aging, aimed to deconstruct the negative
image that its target audience presented in relation to the old age, through strategies that allowed them
to increase their satisfaction with life. The methodology used in this project has a qualitative character,
using as a research method, participatory action research, using socio-cultural animation techniques.
Participatory action research is a methodology aimed at transforming and improving people's quality of
life, and aims to enable people to actively participate in this process of transformation and improvement
of their quality of life.

The increase in satisfaction and quality of life of this group was made possible through the
development of five workshops: education and health promotion, cultural, cognitive and motor
stimulation, artistic expressions and cooking. In a global appreciation, it is possible to say that the public
participated actively and voluntarily in all the activities performed, demonstrating that they achieved the
established goals and enabled positive results such as new learning, living relationships and the

occupation of time.

Keywords: Aging, active participation, quality of life
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Introducao

O presente relatério de estagio foi desenvolvido no ambito do Mestrado em Educacao, na area de
especializacao em Educacdo de Adultos e Intervencdo Comunitaria e descreve o estagio realizado ao
longo de nove meses, que consistiu num projeto de investigacdo/intervencao com populacao idosa

institucionalizada.

O estagio que deu origem a este projeto foi realizado na valéncia ERPI (Estrutura Residencial para
Idosos), de uma Instituicdo Particular de Solidariedade Social do norte do pais, que da resposta
permanente a vinte e nove idosos. Como tal, surgiu este projeto intitulado “(Re)aprender a envelhecer:
uma intervencao de promocao do envelhecimento bem-sucedido”, sendo assim denominado, uma vez
que tinha o intuito de uma transformacao da perspetiva negativa de envelhecimento apresentada por
estes idosos. Esta intervencao foi realizada com idosos que vivem a ultima fase da sua vida numa
instituicdo, longe das suas casas, distantes das familias, muitos deles, que veem no envelhecimento e
na velhice a doenca, a tristeza que a vida chegou ao fim, a falta de capacidades, porque consideram e
afirmam que ja ndo tém capacidade para fazer nada, que sentem que ja ndo fazem parte da sociedade.
“(Re)aprender a envelhecer: uma intervencdo de promocdo do envelhecimento bem-sucedido” vem
demonstrar a estes adultos idosos que o envelhecer faz parte da condicdo humana, tudo o que nasce
amadurece e envelhece, que faz parte da lei da vida, e que a velhice ndo ¢ uma doenca, que ser velho
nao ¢é desculpa para ficar parado a ver o tempo passar, mas que é aproveitar esta Ultima fase da vida

com satisfacdo, a ocupar o tempo com atividades que os fazem sentir bem.

0 envelhecimento, apesar de ser um processo natural inerente ao ser humano, que ocorre desde
0 nascimento dos individuos, comecou apenas ha algumas décadas a ser alvo de estudo e de
preocupacdo, devido ao aumento da esperanca média de vida das pessoas. O envelhecimento emergiu
nas sociedades como um grande desafio, dado que os nimeros relativos ao envelhecimento dispararam
nas ultimas décadas e tendem a continuar a aumentar. Portugal apresenta, atualmente, um indice de
envelhecimento elevadissimo e, segundo os estudos do Instituto Nacional de Estatistica (INE), esses
valores tendem a continuar a aumentar nos proximos anos. No entanto, aquilo que se verifica &, por um
lado, esta evolucao do processo de envelhecimento, que atinge idades mais tardias, por outro lado uma
sociedade que nao apresenta respostas suficientes a este acontecimento. As sociedades nao conseguem
responder a todas as necessidades que a dimensao deste processo carece. Torna-se cada vez mais

necessario intervir na area do envelhecimento, de modo a proporcionar qualidade de vida as pessoas
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nesta Ultima fase das suas vidas. E necessario trabalhar com as pessoas de modo a ajuda-as a
prepararem-se e a viver a Ultima etapa do processo de envelhecimento de uma forma bem-sucedida,
digna e satisfatéria. Uma das areas que permitem trabalhar esta questdo é precisamente a area da
educacao, através das suas estratégias e das suas praticas proporciona as pessoas as ferramentas
necessarias para alcancarem um envelhecimento com sucesso, ferramentas necessarias para

continuarem a viver a vida em pleno, para continuarem a estabelecer objetivos de vida.

Tendo em conta a situacao atual da nossa sociedade, escolhemos para realizar este projeto de
investigacao/intervencdo um publico em regime institucional, que apresentava imensas necessidades e
caréncias, com o intuito de os cativar para a adocao de praticas de envelhecimento bem-sucedido, uma
vez que consideramos que os idosos que passam pela institucionalizacdo sao aqueles que,
maioritariamente, deixam emergir a negatividade da vida e esquecem a importancia de manter as rotinas

e as ocupacoes.

Este projeto, servindo-se da metodologia da investigacdo-acdo participativa, ambicionou dar
respostas as necessidades detetadas, através de diferentes técnicas de investigacdo, com uma
intervencao que se aliou as praticas da animacao sociocultural, realizando atividades que valorizaram as
capacidades, experiéncias, interesses e saberes do grupo de idosos e que pretenderam estimular o

desenvolvimento cognitivo, motor, emocional e afetivo.

Nesse sentido, o projeto organizou-se em cinco oficinas, nomeadamente a oficina de educacao e
promocao da saude, oficina cultural, oficina de estimulacado cognitiva e motora, oficina de expressdes
artisticas e oficina de culinaria, através das quais pretendeu responder as necessidades e interesses do
publico e proporcionar uma transformacdo na forma como este se predispde para viver o seu dia a dia,

visando aumentar a sua qualidade de vida e a satisfacdo com a mesma.

No que diz respeito a estrutura do presente relatorio, posteriormente a este capitulo de introducao

ao trabalho, seguem-se seis capitulos.

O capitulo 1l — Enquadramento Contextual do Estagio, apresenta o contexto no qual se
desenvolveu este projeto de investigacao/intervencao, com a descricao da instituicdo na qual decorreu
0 mesmo, com a caracterizacao do seu publico-alvo, seguida da apresentacao da problematica e
pertinéncia desta intervencao e o diagnostico de necessidades e interesses realizado junto do publico do

projeto.
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O capitulo lll - Enquadramento Teoérico da Problematica do Estagio, faz uma abordagem
tedrica as tematicas mais importantes que auxiliaram o desenvolvimento do projeto, que se encontram
organizadas em dois pontos principais. O primeiro, o envelhecimento, que contempla os seguintes temas:
as dimensoes e fatores determinantes do envelhecimento, o envelhecimento bem-sucedido e a sociedade
e o envelhecimento. O segundo aborda a importancia da educacao para o alcance de um envelhecimento

bem-sucedido.

O capitulo IV — Enquadramento Metodolégico do Estagio, divide-se em trés pontos
principais, sendo que no primeiro, se apresenta a finalidade e objetivos inerentes ao projeto. O segundo
expde a metodologia de investigacao/intervencao, a definicdo do paradigma de investigacao/intervencao,
0s métodos e técnicas utilizadas ao longo do projeto, e refere a forma como foram tratados os dados
obtidos. O terceiro ponto deste capitulo evidencia os recursos utilizados ao longo de todo o projeto, assim

como as limitacbes com que nos deparamos no mesmo periodo.

O capitulo V — Apresentacao e Discussdao do Processo de Investigacao/Intervencao,
descreve todo o trabalho que foi realizado ao longo deste projeto de modo a atingir os objetivos a que se

propds, e integra a apresentacao e discussao dos resultados obtidos através do processo de avaliacao.

O capitulo VI — Consideracdes Finais, procedemos a um momento de reflexdo para analisar

0s resultados da intervencao, assim como o impacto que esta possibilitou a diferentes niveis.

Por fim, sdo apresentadas no ponto 7, todas as referéncias bibliograficas utilizadas ao longo do

presente relatério e, posteriormente, expomos os anexos referentes ao projeto.
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Capitulo Il - Enquadramento Contextual do

Estagio
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2.1. Descricdo/ Caracterizacado da instituicao em que decorreu o estagio

A instituicdo em que este projeto decorreu é uma instituicao particular de solidariedade social
(IPSS)t, estando situada numa freguesia do norte do pais.

Este centro social foi fundado a 8 de agosto de 1983, iniciando-se com o desenvolvimento de
projetos socioculturais e recreativos, e com respostas sociais de apoio a infancia - inicialmente apenas o
ATL - e aos idosos — Centro de Dia, Apoio Domiciliario e Centro de Convivio.

As primeiras instalacdes desta instituicdo, foram alguns prédios adaptados e um pré-fabricado,
fornecidos pela pardquia da freguesia, onde as respostas sociais funcionavam. Porém a instituicao sentiu
a necessidade de novas instalacdes, com areas e condicdes de trabalho mais funcionais apos um
diagnostico de necessidades globais e graves caréncias sociais da comunidade. As obras das novas
instalacdes foram concluidas no ano de 1999, alargando nessa altura as respostas de apoio a criancas
em situacdo de risco, na altura denominado por Centro de Apoio a Crianca e a Familia, sendo atualmente
designado por Centro de Acolhimento Temporario (CAT) e as repostas sociais direcionadas para a terceira
idade, iniciando-se nesse ano a construcao do Lar de Idosos, hoje designado por ERPI.

2.1.1. Missdo, Visdo e Valores da Instituicdo

O Centro Social objeto deste projeto de intervencdo tem como missao:

v" Apoio social @ comunidade e associados, em todas as fases das suas vidas, com relevancia
para a infancia, juventude e terceira idade;

v" Oferecer um conjunto de servicos sociais, desportivos e recreativos:

v’ Satisfazer as necessidades de socializacdo, realizacdo, afirmacdo pessoal e de procura de
novas oportunidades, apresentadas por parte dos utentes, sendo esta a missao principal desta
instituicao.

Esta instituicdo, desde o inicio da sua existéncia cria respostas sociais de acordo com o interesse

e as necessidades da comunidade. Assim, visa continuar a encontrar respostas que minimizem as
caréncias sociais da comunidade através de servicos sociais, recreativos e desportivos.

Tem como vis@o aumentar as respostas sociais de apoio a terceira idade e deficiéncia, mas

também a nivel recreativo e desportivo, com a construcado de novas infraestruturas. Visa também apostar
na formacao e polivaléncia dos seus colaboradores, para contribuir para a sua produtividade, de forma

a conseguir um servico mais qualificado, competente e eficaz.

1 Toda a caracterizacao da Instituicdo aqui apresentada foi realizada com base em informacdes contidas em documentos formais cedidos pela
instituicao
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Os valores que sustentam esta instituicdo sado: Solidariedade, Humanismo, Responsabilidade,

Voluntariado, Seriedade e Altruismo.

2.1.2. Respostas Sociais

Como respostas sociais, esta instituicdo possui uma variadissima lista: a infancia, que abrange as
respostas de Creche, Jardim de Infancia e Centro de Atividades de Tempos Livres, com o objetivo do
desenvolvimento integral e harmonioso da crianca.

A Creche cujo objetivo é receber criancas até aos trés anos de idade e assegurar-lhes um servico
individualizado de acordo com a etapa de desenvolvimento em que a crianca se encontra. O Jardim-de-
infancia com o intuito de receber criancas entre os trés e os seis anos de idade. O Centro de Atividades
e Tempos Livres (ATL) recebe criancas e jovens a partir dos seis anos e ¢ um agente educativo, espaco
da e para a comunidade, ligado diretamente a educacdo nao-formal e informal e indiretamente a
educacao formal.

A Juventude abrange as respostas de Centro de Acolhimento Temporario e Centro de Atividades
de Tempos Livres — Apoio a Criancas em Risco. Nestas respostas atende-se a situacdes de risco,
marginalidade, abandono escolar, rutura familiar e com dificuldades de integracao social. Estes projetos
tém como finalidade dotar as criancas/jovens de competéncias para a resolucao das suas problematicas
e integracao na comunidade. O Centro de Acolhimento Temporario (CAT) que se intitula como “A Ponte
de Regresso a Casa” abriu ha dezasseis anos, com a finalidade de acolher criancas/jovens até aos
dezoito anos de idade em situacao de risco e promove o desenvolvimento global e harmonioso de cada
crianca/jovem, com vista a sua integracéo social ou reintegracao familiar. O “Centro de atividades de
tempos livres - apoio a criancas em risco” surge como uma resposta a situacdes sociais complexas. O
seu objetivo é trabalhar o tridngulo crianca-familia-comunidade, de modo a permitir a definicao de
projetos de vida que visem o desenvolvimento integral de criancas e jovens em risco, evitando que sejam
retirados da familia e consequente a sua integracdo em instituicdes de acolhimento.

A Area Sénior abrange as valéncias de Centro de Dia, Centro de Convivio, Servico de Apoio
Domiciliario, Estrutura Residencial para Pessoas Idosas e Centro de Noite/Centro de Acompanhamento
Temporario Ocupacional, com a finalidade de promover a melhoria da qualidade de vida e o
envelhecimento ativo dos utentes. Através destas respostas sociais ¢ assegurado aos utentes e as
familias a satisfacao de necessidades basicas, prestacao de cuidados de ordem fisica e apoio psicossocial
de modo a contribuir para o seu equilibrio e bem-estar diario. O Servico de Apoio Domiciliario ¢ uma

resposta social que consiste na prestacao de cuidados individualizados e personalizados no domicilio, a
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individuos e familias, temporaria ou permanentemente, para a satisfacdo das suas necessidades basicas
e/ou as atividades da vida diaria. O Centro de Dia/Centro de Convivio & uma resposta social que contribui
para a valorizacao pessoal, partilha de conhecimentos e experiéncias pessoais. Constitui um espaco de
lazer com o objetivo de combater a solidao e o isolamento social cada vez mais presente na populacao
sénior, onde é prestado um conjunto de servicos no ambito de atividades socio-recreativas e culturais de
apoio e animacao destinadas a faixa etaria sénior. A Estrutura Residencial para pessoas idosas tem como
objetivo proporcionar uma melhor qualidade de vida aos seus utentes fazendo com que estes se
identifiquem com as rotinas e habitos ou atividades sugeridas. O Centro de Noite/Centro de Acolhimento
de Terapias Ocupacional surge como alternativa a institucionalizacdo das pessoas idosas uma vez que ¢
um espaco onde proporcionam apoios e cuidados durante a noite e 0 acompanhamento em regime
temporario.

A Area das Familias abrange as respostas de Servico de Atendimento e Acompanhamento Social,
Cantina Social, Gabinete de Apoio Social de Emergéncia e Pavilhdo Social, que tém como finalidade o
apoio a pessoas e familias na prevencdo e/ou resolucdo de problemas geradores ou gerados por
situacdes de exclusdo social. O Servico de Atendimento e Acompanhamento Social — Protocolo do
Rendimento Social de Insercao intervém em oito freguesias do concelho e a equipa desta instituicdo tem
0 objetivo de satisfazer as necessidades basicas das pessoas que acompanha, e também desenvolver e
implementar um projeto de vida que permita a rapida autonomizacao dos utentes, através do recurso a
rede social. A Cantina Social foi criada em 2012 com a finalidade de, através da doacao de refeicdes,
diminuir necessidades alimentares de individuos ou familias em situacées de vulnerabilidade
socioecondmica. O Gabinete de Apoio Social de Emergéncia apoia familias carenciadas através de ofertas
de vestuario, calcado, mobiliario, artigos domeésticos, géneros alimentares, entre outros, que sdo
fornecidos por Benfeitores e Amigos, com o objetivo de satisfazer necessidades basicas de sobrevivéncia
e promover a insercao social de pessoas e grupos mais vulneraveis. Por fim, o Pavilhdo Social serve de
estrutura para a recolha de ofertas de Benfeitores e Amigos, para a continuidade da entrega de géneros

alimentares a trezentas e trinta familias.

Caracterizacao do Centro de Dia e do ERP/

O Centro de Dia foi fundado em 1987, com o objetivo de combater a rutura entre o idoso € a
familia, sendo um elo bastante forte entre estes. Tem ainda como objetivo a tentativa de oferecer ao

idoso, o0 que pode nao ter em casa, como compreensao, carinho, amor, atencao.
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Esta resposta social contribui para a valorizacao pessoal, partilha de experiéncias, durante o dia
proporciona aos seus utentes a resolucao de necessidades basicas, em funcdo do grau de dependéncia
de cada utente.

O Centro de Dia da apoio individual a cada utente de acordo com as necessidades de cada um.
Alguns utentes do Centro de Dia beneficiam do Rendimento Social de Insercdo, do Apoio Domiciliario e
do Centro de Noite. Dentro do Centro de Dia, no seu horario de funcionamento, ¢ feita a higiene total a
alguns dos utentes, por falta de acompanhamento/apoio exterior, falta de recursos e mesmo pela perda
de capacidades.

O Centro de Dia e o ERPI possuem um plano de atividades semanais, constituido por um conjunto
de atividades que sao estruturadas de modo a ocupar o tempo dos utentes, sendo que a terca da parte
da manha tém ginastica e da parte da tarde musicoterapia. Ja na quarta da parte da tarde, os utentes
tém sessodes de informatica, sendo divididos em dois grupos distintos com objetivos distintos. Na quinta,
o plano de atividades conta com aulas de ginastica da parte da manha e o dia de sexta conta com
musicoterapia na parte da manha e Boccia na parte da tarde.

A estrutura residencial para idosos foi fundada em 2000, com capacidade para doze utentes,
tendo sido apoiada com dois apartamentos residenciais para receber mais seis utentes. Esta valéncia
passou por uma fase de ampliacao no final de 2017, estando atualmente com capacidade para vinte e
nove utentes. Nesta valéncia sdo prestados diversos servicos que tém como finalidade estimular a
autonomia dos utentes, respeitando a experiéncia de vida de cada um e o processo individual de

envelhecimento.

2.1.3. Recursos Fisicos

No que diz respeito aos recursos fisicos, esta instituicdo tem a maior parte das suas valéncias a
funcionar na sua sede principal, como as respostas sociais direcionadas a terceira idade, o Centro de
Acolhimento Temporario e um dos polos do Centro de Atividades de Tempos Livres — apoio a criancas
em risco. Assim como 0s servicos administrativos e a empresa de insercao.

Além desta estrutura fisica, a instituicdo ainda dispde de dois apartamentos que funcionam como
um centro de noite, e mais polos de resposta a infancia, contando com trés creches situadas em
diferentes pontos da cidade, sendo que uma delas integra também um jardim de infancia. Numa
freguesia proxima da sua sede principal esta instituicdo dispde de um outro polo para a terceira idade,

onde funciona o Centro de Acolhimento Temporario Ocupacional.
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2.2. Caracterizacao do piiblico-alvo objeto da investigacao/intervencao

A criacdo de um projeto de intervencao requer uma fase de investigacdo e conhecimento do
publico-alvo a que o mesmo se destina, sendo uma fase de diagnéstico. De forma a conhecer e
caracterizar o publico-alvo deste projeto foram realizadas conversas informais com a diretora técnica, as
funcionarias do ERPI e com os proprios idosos, foi implementado um inquérito por questionario para a
recolha de informacdes sociodemograficas dos mesmos, sendo ainda realizada a analise de documentos
para a recolha de dados relativos ao estado de saude dos idosos.

A aplicacdo dos inquéritos decorreu ao longo de cerca de uma semana, onde em simultaneo,
através das conversas informais, os idosos foram realizando um apanhado das suas historias de vida,
facultando informacdes que se revelaram bastante pertinentes para este diagnostico. Este momento
assumiu-se ainda como a primeira oportunidade para a criacao da nossa relacao com o grupo de idosos.
O ERPI, dava, na realizacado deste diagnostico, resposta a vinte e oito idosos, sendo que destes apenas
dezasseis foram inquiridos. Os dados dos restantes foram recolhidos através das conversas informais

com a acompanhante de estagio e da analise documental.

Grafico 1 - Idade dos Idosos

Idade dos Idosos

5560 6165 6670 7175 76-80 81-85 8690 9195 96-100
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No que diz respeito as idades do publico-alvo do projeto, as mesmas estdo compreendidas entre
as faixas dos 57 aos 100, sendo que temos uma pessoa com 57 anos. Entre os 66 e 70 anos encontra-
se apenas um idoso e estdo dois entre os 71 e os 75 anos. Existem cinco idosos com idades entre os
76 e 0s 80 anos e entre os 81 e os 85 anos. Na faixa dos 86 aos 90 anos estéo sete idosos e cinco dos

91 aos 95 anos. Entre 0s 96 e os 100 anos temos dois idosos com 97 anos.
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Grdfico 2 - Género dos Idosos

Género dos Idosos
= Feminino * Maculino

A partir da observacdo do grafico 2, podemos constatar que ha uma predominancia do género
feminino em relacdo ao género masculino, ou seja, dos vinte e oito idosos do ERPI, vinte sdo do género

feminino e oito do género masculino.

Gradfico 3 - Estado Civil dos Idosos

Estado Civil dos Idosos

13 4 - Solteiro/a
‘ m Casado/a

10 m Divorciado/a

B Unido de Facto

Vilvo/a

Relativamente ao estado civil dos participantes, a partir do grafico 3, podemos verificar que a
maioria sdo viuvos/as, num total de treze idosos. Dos restantes idosos, dez sao casados, sendo que

existem dois casais institucionalizados no ERPI. Existem ainda quatro solteiros/as e uma pessoa

divorciada.
Tabela 1 - Capacidades Literdrias
Grafico 4 - Habilitacoes Literdrias dos idosos dos ldosos
Habilitacoes Literarias dos Idosos Sabe
Sabe Ler
Escrever
Sim Nao Sim
14 14 11
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Tal como se observa no grafico 4, dos vinte e oito idosos institucionalizados no ERPI, a maioria,
ou seja, um total de vinte e quatro frequentaram a escola, sendo que quatro dos mesmos nunca
frequentaram, sendo analfabetos. Do grupo de idosos que frequentaram a escola, a maioria, dezanove
idosos tem o equivalente ao 4.° ano de escolaridade, (4.7 classe antiga), dois frequentaram o equivalente
ao ensino secundario e dois tém o equivalente a um curso superior (curso de enfermagem).

A partir da tabela 1, é possivel verificar que catorze idosos sabem ler, sendo que deste grupo que
sabe ler, trés ja ndo sabem escrever, sendo um total de onze idosos que ainda sabem escrever. Assim
sendo, dos vinte e oito idosos, catorze ndo sabem ler e dezassete ndo sabem escrever, devido ao estado
de envelhecimento avancado, sobretudo com deméncias em estado severo.

Grédfico 5 - Profissées exercidas pelos idosos
Profissoes exercidas pelos idosos

NENHUMA
AFINADOR DE MAQUINAS
PEIXEIRA

TALHANTE

ELETRICISTA

BANCARIO

COSTUREIRA

AUXILIAR EDUCATIVA
ENFERMEIRA
CONSTRUTOR CIVIL
OPERARIO FABRIL
OPERADOR DE ARMAZEM
SECRETARIA
CARPINTEIRO
DOMESTICA

Como se pode constatar no grafico 5, as profissdes exercidas pelos idosos sao bastante diferentes.
Assiste-se neste grupo a uma predominancia de domésticas, sendo um grupo de oito pessoas do género
feminino. No restante grupo encontramos trés idosas que foram costureiras e trés idosos que
trabalharam na area da Construcao Civil. Ha duas pessoas que foram operarias fabris, duas enfermeiras,
uma secretaria, uma peixeira, uma auxiliar educativa e outra talhante. As restantes profissdes, como
afinador de maquinas, eletricista, bancario, operador de armazém e carpinteiro surgem com apenas um

idoso cada uma.
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Grdfico 6 - Numero de filhos dos idosos

Numero delfilhos dos idosos
3 6
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No que diz respeito a questao dos filhos, dos vinte e oito idosos institucionalizados no ERPI, seis
nao tiveram filhos e seis tém apenas um filho. Deste grupo, cinco idosos tém dois filhos, dois tém trés
filhos e cinco tém quatro filhos. Os restantes quatro idosos tém um maior nimero de filhos, sendo que,
trés tém seis filhos e um tem onze.

A resposta a esta questao foi recolhida através de conversas informais e analise de documentos,
uma vez que, para uma parte do grupo de idosos apresenta-se como uma questao delicada, ou por nao

terem conseguido ter filhos ou por ja terem passado pela perda de alguns filhos.

Grdfico 7 - Com quem viviam os idosos

Com quem viviam os idosos?

De acordo com o gréafico 7, relativo a questdo que pretendia apurar com quem viviam os idosos
antes da institucionalizacao, é possivel constatar que, antes de se institucionalizarem a maior parte dos
idosos viviam com o cOnjuge, dez idosos, ou viviam sozinhos, oito idosos. Dos restantes, quatro viviam
com os filhos, trés viviam com irmaos, dois com o conjuge e filhos e uma pessoa vivia com sobrinhos.

Grande parte destes idosos recorreram a institucionalizacdo por viverem sozinhos e por nao
conseguirem o apoio a tempo inteiro da familia, uma vez que as familias dos mesmos se encontram em

idade ativa para trabalhar. Alguns encontraram na institucionalizacdo a resposta ao seu grau de
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dependéncia e alguma incapacidade para as necessidades basicas, o apoio para a doenca do conjuge
ou mesmo a resposta para combater a solidao.
Grdfico 8 - Tempo de Institucionalizacao

Tempo de Institucionalizacao
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Relativamente ao tempo de institucionalizacdo dos idosos varia muito entre os seis meses e 0s
quinze anos.

Dos vinte e oito institucionalizados, trés estao na instituicao ha cerca de quinze anos, um ha
cerca de treze, um ha seis anos, dois idosos ha cinco anos, um ha cerca de trés anos e dois estdo na
instituicao ha dois anos. Dos restantes idosos desta valéncia, existem oito que entraram ha cerca de

um ano, oito ha cerca de oito meses e dois ha seis meses.

Grdfico 9 - Problemas de Satide dos Idosos

Problemas de Saude dos ldosos
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No ambito da saude o grupo de idosos institucionalizados € bastante heterogéneo, apresentando

uma diversidade de patologias.
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Além das limitacOes associadas a idade, existem sete idosos com alzheimer, seis com sindrome
demencial, seis com hipertensao arterial e seis com problemas de o0ssos e articulacées. No grupo estdo
presentes patologias como problemas reumaticos, diabetes e problemas cardiacos com trés idosos cada
uma. Encontram-se dois idosos com problemas de audicao, um com epilepsia, um com bipolaridade e

um idoso apresenta graves problemas cognitivos e fisicos devido a um acidente de viacao.

2.3. Apresentacdo da drea/problematica de investigacao/intervencao.

O projeto “(Re)aprender a envelhecer: uma intervencdo de promocao do envelhecimento bem-
sucedido” apresentado no presente relatorio tem como finalidade a promocédo de um envelhecimento
bem-sucedido, sendo destinado a um publico de idosos institucionalizados numa IPSS do norte do pais.

Neste ponto, pretendemos apresentar a problematica e a pertinéncia da investigacao e intervencao
realizada através do projeto, que ambicionava melhorar a qualidade de vida e bem-estar dos idosos aos
quais se destinava, envolvendo-os nessa melhoria através da participacao ativa e voluntaria nas atividades
desenvolvidas.

O envelhecimento é um processo continuo inserido no desenvolvimento humano, que ocorre desde
gue nascemos, sendo um processo individual e universal, derivando em parte da responsabilidade de
cada um, devendo cada um trabalhar para conseguir um envelhecimento bem-sucedido. Um
envelhecimento bem-sucedido passa pela capacidade que as pessoas apresentam de se adaptarem aos
varios desafios da vida, nomeadamente na fase da velhice. E importante mostrar as pessoas que a
melhor forma de envelhecer é envelhecer de uma forma adaptada as circunstancias que aparecem a
todos os niveis, € nao se entregar a fase da velhice como se fosse uma doenca. Para envelhecer com
SuCesso, & pressuposto que a pessoa consiga conservar as suas capacidades e competéncias, a sua
autonomia, quer a nivel fisico, quer psicologico e que continue a sentir-se integrada socialmente, se a
pessoa reunir todos estes aspetos, vai conseguir ver na velhice a continuacdo de uma vida adulta. Foi
exatamente isso que o projeto pretendeu mostrar aos idosos, que estavam mergulhados numa perspetiva
patogénica do envelhecimento, encarando-o como uma doenca e como sinal de incapacidades e
limitacoes.

Neste sentido, a questdo fundamental que ajuda a promover e potenciar esse bem-estar e esse
sucesso e deixar para tras a ideia das incapacidades e limitacoes que a velhice traz é a educacao, que
se assume como um instrumento poderoso de capacitacdo para a emancipacao e transformacao da
pessoa. E através da educacao e de intervencdes praticas como a que apresentamos aqui, que devemos

mostrar as pessoas a importancia de viver a velhice da melhor forma possivel, de forma a retirar
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satisfacdo e bem-estar da mesma, fazendo com que tomem consciéncia que as mudancas ocorrem ao
longo do processo de envelhecimento, em todas as fases, mas que se intensificam na fase da velhice,
fornecendo-lhes capacidades e conhecimentos fundamentais para encarem essa fase e as mudancas
que a ela estao associadas.

Por essa mesma razao € que este género de intervencdes junto da populacao mais envelhecida
sao muito importantes, porque os idosos que temos, hoje, na nossa sociedade, na grande maioria, nao
sabe ainda como lidar com este processo e com estas limitacdes. A maior parte dos idosos, considera
que a melhor forma de o viverem de maneira a “evitar a doenca” é estarem a descansar e nao fazer
nada, nao tendo consciéncia que ¢ o pior que estdo a fazer, e este tipo de intervencdes vém desconstruir
essa ideia que tém presente e que acaba por condicionar a qualidade de vida nesta fase.

Estas intervencoes, além de darem contributos ao processo de envelhecimento das pessoas,
auxiliam ainda, no caso da nossa, a nivel institucional, no sentido em que, aquilo a que assistimos
maioritariamente ao nivel das instituicbes € que ainda nao existe um trabalho preventivo no sentido de,
pelo menos, promover a manutencdo das capacidades dos idosos nos diferentes dominios. As
instituicdes que dao resposta ao envelhecimento, na sua maioria, tém igualmente como finalidade a
promocao de uma qualidade de vida e bem-estar, porém essa qualidade de vida e bem-estar tende a ser
proporcionada ao nivel da resposta as necessidades basicas dos individuos, como a habitacao,
alimentacao, higiene e saude, deixando para tras a vertente educativa. Quando falamos em educacao de
idosos, falamos na transformacao do tempo de écio em atividades que proporcionam bem-estar, prazer,
convivio e aprendizagens que ao mesmo tempo “promovam a compreensao das mudancas que ocorrem
a nivel fisico, cognitivo e comportamental nos individuos em processo de envelhecimento (...),
promovendo o desenvolvimento de competéncias que permitam superar as novas situacdes e a assunc¢ao

de novos papéis sociais” (Antunes, 2016, p.56).

2.4. Identificacao e avaliacao do diagnostico de necessidades, motivacdes e
expectativas

A fase de diagndstico de necessidades e interesses é essencial e determinante para o
desenvolvimento e implementacao de um projeto desta area, na medida em que é um projeto criado e
construido para e com o grupo de pessoas, nesse sentido, torna-se necessario uma fase de conhecimento
das mesmas. Na perspetiva de Serrano (2008), esta é uma fase de “vital importancia”, uma vez que nos
“permite localizar os principais problemas”, tendo como objetivo conhecer o contexto, constituindo, nas

palavras da autora “uma das ferramentas teorico-metodologicas mais importantes para nos
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aproximarmos do conhecimento da realidade objecto de estudo” (p.29). Completando a ideia de Serrano,
realizar o diagndstico, é “fundamental para garantir a eficacia de qualquer projecto de intervencao”
(Guerra, 2002, p.131)., fornecendo a quem implementa o projeto o0 caminho que este deve seguir para
adequar as “respostas as necessidades locais” (idem, ibidem).

O diagnostico de necessidades e interesses foi realizado através de um inquérito e, sobretudo,
utilizando as conversas informais e a observacao participante. Ao longo deste diagnéstico os idosos foram
demonstrando o interesse da criacao de atividades que se dividem em diversas tematicas. Dos vinte e
oito idosos institucionalizados no ERPI, foram inquiridos dezasseis, os restantes nao responderam ao

inquérito devido ao seu acentuado estado de deméncia.

Gradfico 10 - Ocupacao dos Tempos Livres

Wi Ocupacao dos Tempos Livres

® Costura
B Culinaria 2
B Descansar

Distrair

Jogar as cartas
Ginastica
Tricotar
Passear

Ver Televisao

O publico-alvo deste projeto sdo pessoas que se encontravam muito apaticas na instituicdo, sem
objetivos e com poucas perspetivas sobre o que querem fazer.

Quando confrontados com a questdo de como é que ocupam 0s seus tempos livres ou gostariam
de ocupar, as respostas foram variadas e recairam sobre a costura (irés), jogos de cartas (trés), ver
televisao (trés), leitura (dois), a culinaria (dois), ginastica (dois), tricotar (dois) e passear (dois). Dos
dezasseis inquiridos cinco referiram que agora a Unica ocupacao que podem ter & o descanso, uma

pessoa referiu que gostava de distrair a cabeca.
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Grdfico 11 - Atividades que gostavam de desenvolver

ATIVIDADES QUE GOSTAVAM DE DESENVOLVER

No que diz respeito as atividades que gostavam de desenvolver, os idosos escolheram areas
diferentes. A musica foi a area que mais idosos referiram ter interesse para desenvolver atividades, sendo
mencionada por cinco, seguindo-se a estimulacdo cognitiva, escolhida por quatro idosos. No entanto,
referidas por trés idosos cada uma surgem as areas da leitura, dos trabalhos manuais e dos jogos.
Assinalaram ainda, atividades relacionadas com a culinaria, dois idosos, com a cultura, igualmente dois
idosos e foram referidas por mais dois atividades de conversas. Do total de inquiridos, dois referiram nao
querer desenvolver qualquer tipo de atividades, argumentando que ja ndo tém idade nem capacidade

para essas ocupacoes.
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Capitulo Il - Enquadramento Teorico da

Problematica do Estagio
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3.1. Envelhecimento

O envelhecimento é um processo que aparece ligado ao ser humano desde sempre, sendo um
processo que ocorre ao longo de toda a vida, que comeca a partir do momento em que o ser humano
nasce. Como referem Ribeiro e Paul (2011), o envelhecimento ndo é um processo que se inicia apenas
numa determinada etapa da vida, € antes “um processo que se estende ao longo de toda a vida e em
que a historia individual se constroi progressivamente e se materializa em resultados profundamente
heterogéneos e idiossincraticos” ( p.2).

Contudo, apesar de ser um processo presente desde sempre na vida de todos os seres, comecou
a ser considerado um fenémeno, um tema alvo de estudo e de “estatuto cientifico sobretudo a partir da
década de ‘80" (Fonseca, 2006, p.50), vindo desde entdo a dedicar-se alguma bibliografia acerca deste
tema, o que realca a pertinéncia e importancia de ser estudado e abordado, devido fundamentalmente
ao aumento da esperanca meédia de vida.

O envelhecimento é assim um processo natural e universal, pelo qual todos os seres passam
inevitavelmente, e apresenta-se como um processo gradual durante a infancia, juventude e a vida adulta,
acentuando-se na passagem da vida adulta para a terceira idade, no entanto, apesar de ser comum a
todos os individuos, assume-se como um processo heterogéneo, em que cada pessoa pode envelhecer
de forma diferente, ao seu ritmo. Cada um envelhece a sua maneira e tendo em conta a forma como vai
vivendo a sua vida. E essa forma como cada um vive e se comporta ao longo da sua vida, a forma como
traca o seu percurso de vida, vai ser determinante na forma como cada um vive na sua velhice, como
nos aponta o autor acima referido, baseado em Birren e Cunningham (1985), quando afirma que “a
ocorréncia de um envelhecimento normal ou patoldgico reflecte o comportamento dos individuos ao
longo da vida, ou seja, a forma como envelhecemos tem a ver com a forma como nos desenvolvemos”
(idem, p.63), essas diferentes formas de envelhecer estdo ndo s6 associadas ao processo de
desenvolvimento de cada um, mas também, como ja referido, de acordo com o percurso de vida de cada
um.

Nesta linha, é possivel dizer que, ao contrario daquilo que a sociedade pressupde, a pessoa nao
se torna uma pessoa com determinadas caracteristicas na fase da velhice, diferentes das que ja
apresentava anteriormente. As caracteristicas que aquela pessoa apresentou durante toda a sua vida
sa0 as mesmas que apresenta quando chega a velhice, porém as pessoas mais velhas acabam por ter
uma tendéncia de apresentar mais umas do que outras, como nos diz Zimerman (2000) “a maior parte

das caracteristicas do velho nao sao peculiaridades de uma faixa etaria. Uma pessoa nao passa a ter
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determinada personalidade porque envelheceu, ela simplesmente mantém ou acentua caracteristicas
que ja possuia antes” (p.19).

Assim, a forma como cada um de nds vive o seu processo de envelhecimento, e vai viver a sua
ultima etapa de vida, vai estar fortemente relacionada com a perspetiva de vida que adotou, com o estilo
de vida que viveu, e tera certamente consequéncias dos comportamentos adotados ao longo da vida,
onde a pessoa é exatamente a mesma, que mantém a sua personalidade, tentando, por vezes, melhor
ou pior, adaptar-se as condicdes de uma nova etapa. Referimos aqui melhor ou pior, uma vez que
sabemos que nem sempre os idosos se adaptam da melhor forma a esta ultima etapa, o que se
observava, e ainda se continua a observar, a maioria das pessoas na velhice, tem uma perspetiva muito
patogénica do envelhecimento. No entanto, com o aumento da esperanca média de vida, com a
introducdo de conceitos como o envelhecimento ativo e a relacao deste com a qualidade de vida,
comecamos a assistir a algumas mudancas em algumas mentalidades, ja comeca a ser frequente
cruzarmo-nos com pessoas idosas que tém consciéncia da importancia de continuar a ter uma vida
integrada nesta fase da vida e de trabalhar para chegar a um envelhecimento com qualidade e satisfacao.

O publico-alvo deste projeto ¢ um perfeito exemplo para a ainda perspetiva patogénica do
envelhecimento, no sentido em que, uma parte do mesmo foi revelando uma posicao de estar nesta fase
da velhice menos adequada para a aceitacdo do processo nesta fase, em que argumentavam que ao
longo de toda a sua vida trabalharam muito e agora que chegaram a esta ultima etapa consideravam
gue nao deviam fazer nada, para além de descansar, presumindo que estavam a fazer o melhor para
eles. No entanto, uma boa parte do grupo ja considerava que é importante manterem-se ativos de certa
forma, que faz falta ocuparem o tempo com atividades que Ihes tragam aprendizagem e interesse. Desta
forma, realcamos assim, a importancia deste tipo de projetos para auxiliar num processo de
envelhecimento com qualidade e fazer com que as pessoas percebam a importancia de viver o

envelhecimento e a velhice de uma forma positiva.

3.1.1. Dimensédes e Fatores Determinantes do Envelhecimento

O envelhecimento deve ser visto numa abordagem multidisciplinar, uma vez que se apresenta
como um processo biopsicossocial, que contempla fundamentalmente trés dimensées, a dimensao
bioldgica, a dimensao psicolégica e a dimensao social, e ndo se deve dar énfase apenas a uma destas
dimensdes, uma vez que devem ser abordadas como um todo. Todas elas determinam o processo de
envelhecimento e como refere Fonseca (2006), “o envelhecimento humano nunca podera ser descrito,

explicado ou previsto sem termos em consideracao as dimensdes bioldgica, psicologica e social que lhe

31



estdo inerentes” (p.53) e ndo sera, assim, possivel entender o processo de envelhecimento de forma
integrada se este for reduzido a uma dimensao apenas. De acordo com o0 mesmo autor, ao longo do
processo de envelhecimento, a pessoa, numa dimensao biologica, comeca a apresentar-se mais
fragilizada e mais propensa para as doencas e, como consequéncia, com um risco de morte maior, ja
numa dimensao social, 0 peso recai para 0s papéis sociais que a sociedade imp0e para esta etapa da
vida, e, numa dimensao psicoldgica, tem a ver com a capacidade que a pessoa tem para se adaptar e
encarar este processo.

Nesta linha, Zimerman (2000), afirma que “envelhecer pressupde alteracdes fisicas, psicoldgicas
e sociais no individuo. Tais alteracdes sdo naturais e gradativas” (p.21). Assim, é possivel dizer que os
aspetos fisicos, tal como sdo apresentados pela autora, sdo os aspetos visiveis, e estdo divididos pela
autora em dois tipos de modificacdes, as modificacdes a nivel externo e as modificacdes a nivel interno.
As modificacdes a nivel externo sdo essas que mais facilmente identificamos, como por exemplo, as
rugas que aparecem, as modificacdes na coluna levando a um encurvamento postural, ja as modificacdes
a nivel interno, ja estdo mais relacionadas com as doencas, as patologias, as quais as pessoas estao
mais propensas nesta fase, como por exemplo, 0s problemas nos 0ssos e nas articulacdes, o
funcionamento reduzido do cérebro ou mesmo a perda dos sentidos, como a audicao e olfato. Os aspetos
sociais estao claramente relacionados, como nos refere a autora, com a alteracao dos papéis sociais que
a pessoa enfrenta nesta fase, nomeadamente a perda deles, ja ndo cuidam dos filhos, por exemplo, ja
nao tém uma profissdo. Como nos afirma a autora essa perda de papéis sociais pode levar a uma crise
de identidade dos idosos, que os fazem pensar que ja ndo sao Uteis, comecam a perder a sua autoestima,
0 que pode levar a uma tendéncia das pessoas, nesta fase, para se isolarem mais e viver uma vida mais
solitaria, com menos contacto com as pessoas. Os aspetos psicoldgicos tém muito a ver, como evidencia
a referida autora, com a forma como a pessoa se adapta a esta fase da vida e as suas condicoes,
fundamentalmente as pessoas aqui comecam a apresentar mais dificuldades em resolver certos
problemas, e comecam a considerar e a pensar que ja ndo servem para nada, o que pode criar situacdes

de baixa autoestima.

3.1.2. Envelhecimento bem-sucedido

O envelhecimento por ser um processo natural e complexo que ocorre em todos os individuos
desde sempre, € um processo continuo que provoca a qualquer individuo alteracdes constantes, como
nos refere Antunes (2016), “envelhecer € um processo natural e, assim, como as demais etapas da vida

€ um processo de transformacdes do organismo acompanhadas de alteracdes que vao desde a aparéncia
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fisica, as manifestacdes cognitivas e comportamentais, aos papéis sociais, passando pelas experiéncias
e relacdes estabelecidas ao longo dos anos” (p.51).

Dado que é um processo natural na vida humana, o envelhecimento é inerente a qualquer
individuo, no entanto, ndo & um processo singular e uniforme, apesar de envolver todos os individuos,
cada um envelhece a sua maneira. A forma como o processo de envelhecimento vai acontecer nos
individuos nao esta determinada, como nos afirma Fonseca (2006),

“o0 envelhecimento é uma condicéo bem mais complexa do que parece a primeira
vista, pelo menos tao complexa como o crescimento, o que pode querer dizer que
tal como temos responsabilidades no acto de crescer, elas também existem
relativamente ao acto de envelhecer; se ninguém nos diz totalmente como
devemos crescer, também ninguém determina completamente o nosso
envelhecimento” (p.185).

Assim, a forma como cada um de nds vive 0 seu processo de envelhecimento, e vai viver a sua
ultima etapa de vida, vai estar fortemente relacionada com a perspetiva de vida que adotou, tera
certamente consequéncias dos comportamentos adotados ao longo da vida. Dessa forma, como
sabemos que existem diferentes maneiras de viver, também somos confrontados com diferentes
maneiras de envelhecer, pois cada pessoa € singular no seu percurso de vida, assim como nos afirma
Fonseca (2005),

“a medida que as pessoas envelhecem, os seus percursos de vida vao-se
diferenciando cada vez mais uns dos outros, quer devido ao cruzamento de
variaveis de ordem bioldgica e cultural quer devido a influéncia exercida por toda
uma série de acontecimentos de vida que vao marcando os seus comportamentos
e as suas personalidades” (p.20).

Neste sentido, uma vez que ndo existe uma unica forma de envelhecer, é possivel constatar que
ha pessoas que envelhecem de forma mais negativa ou com mais sucesso e pessoas que envelhecem
de uma forma dita normal, como nos refere Oliveira (2005), é possivel falar de velhice com sucesso e
velhice “mal sucedida ou patoldgica, ficando no meio a velhice “normal” ou habitual, ndo totalmente feliz
mas também nao infeliz” (p.87). Sendo que, no envelhecimento patoldgico a pessoa envelhece com
muitas limitacdes e com muitas dificuldades, que se apresentam como um obstaculo para um bom
envelhecimento, no envelhecimento normal, a pessoa passa pelas mudancas tipicas do passar dos anos
e no envelhecimento com sucesso a pessoa, apesar de ja apresentar uma idade mais avancada, é uma
pessoa que continua o seu percurso, continua a ser uma pessoa em desenvolvimento e a continuar a
tracar o seu caminho, com um bom nivel de autonomia e independéncia, assim como mantém um papel

elevado a nivel familiar, ocupacional e ao nivel da participacao social.
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A partir daqui é possivel afirmar que o envelhecimento deixou de ser visto exclusivamente através
de uma perspetiva negativa, e comecou a estar cada vez mais presente, a necessidade de se promover
e se viver um envelhecimento bem-sucedido, uma vez que as pessoas apresentam cada vez mais, uma
maior longevidade de vida. Mas ter mais anos de vida sem sucesso, nao & a melhor opcao, pelo que,
como nos afirma, o autor, “o desafio é fazer que o envelhecimento se processe cada vez com melhor
qualidade, em todos os dominios (satde fisica e mental, competéncia social, conservacdo da autonomia,
bem-estar subjetivo), sendo necessario também o contributo psicolégico” (idem, p.87).

0 envelhecimento bem-sucedido baseia-se em dois grandes objetivos, um balanco entre ganhos e
perdas, na perspetiva do autor, esses objetivos sdo “um elevado nivel de funcionamento (ganhos) e
evitamento de comportamentos de risco (perdas)” (idem, p.89), em que a pessoa atinge um
envelhecimento com menos ou mais sucesso, ha medida em que é capaz de compensar as perdas que
a fase da velhice acentua, com os ganhos que a fase da velhice pode potenciar.

O envelhecimento ativo ou bem-sucedido e a qualidade de vida sdo conceitos que estdo
interligados, se a pessoa tem qualidade de vida, entdo mais facilmente chegara a um envelhecimento
ativo, um envelhecimento com sucesso e nao um envelhecimento considerado patolégico.

Envelhecer com qualidade e com sucesso tem a ver com um conjunto de fatores, uma vez que o
envelhecimento é um processo complexo e multidimensional. E, dessa forma, ha varias dimensdes que
intervém na forma como envelhecemos, tais como a dimensao bioldgica, psicoldgica e social, dado que
o envelhecimento ¢ um fendmeno biopsicossocial. mas nao ocorre apenas nestas dimensoes, pelo que
também, por exemplo, a dimensédo econdmica, o sistema de protecdo e saude, a dimensao espiritual,
sao fatores que intervém na forma como cada individuo envelhece.

Oliveira (2005), sustenta-se em Baltes (1987), e apresenta um conjunto de trés fatores que podem
determinar uma velhice com mais ou menos sucesso, sendo eles associados ao grupo etario,
“relacionados com a idade cronologica ou bioldgica, como algumas doencas proprias da idade, a
reforma” (p.89), fatores relacionados com o periodo historico em que a pessoa vive, se € um periodo
com transformacdes sucessivas, exige adaptacdes constantes, como é o periodo que vivemos. Por fim,
0s aspetos que sao criados e construidos por cada um de nds, os acontecimentos autobiograficos, a
construcao da prépria vida. A construcdo da propria vida € um determinante para caminhar para um
processo de envelhecimento com sucesso, através das escolhas e decisdes que cada um vai tomando
ao longo da vida, e sao essas escolhas e decisdes que fazem o caminho que cada um segue ao longo

da sua vida. E, de acordo com o autor, “da conjugacao destes trés fatores ou circunstancias resultara
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uma velhice mais ou menos feliz ou infeliz, podendo, em determinados momentos, pesar mais um ou
outro factor” (idem, ibidem).

Nesse sentido, Ribeiro e Paul (2011) realcam que para o envelhecimento ser bem-sucedido, ha
um conjunto de aspetos que devem ser integrados no processo de envelhecimento, e defendem que a
qualidade de vida dos idosos depende do facto de se manterem auténomos e integrados na sociedade,
de ter a capacidade de preservarem as suas relacdes, o seu convivio e continuarem a participar em
questdes culturais e socioeconomicas, a pessoa deve continuar a ter uma vida integrada e a participar
ativamente em todos os dominios da vida.

Na mesma linha Fontaine (2000) refere trés niveis de condicdes, que sdo os trés fatores que, a
partir dos quais podemos identificar se a pessoa esta a viver um envelhecimento bem-sucedido, com
qualidade de vida e o nivel desse sucesso. Na perspetiva do autor, essas condicdes tém a ver com o
nivel de salde que a pessoa tem, com o elevado nivel de funcionamento cognitivo e fisico e com o nivel
de participacao social que a pessoa consegue manter. Assim,

“a primeira é a reduzida probabilidade de doencas, em especial as que causam
perdas de autonomia. A segunda consiste na manutencdo de um elevado nivel
funcional nos planos cognitivo e fisico, 0 que por vezes se denomina velhice
optima. A terceira é a conservacdo de empenhamento social e de bem-estar
subjectivo” (p. 147).

A conservacdo da participacdo social, que é apresentada pelo autor divide-se em duas
componentes, a primeira & “a manutencao das relacdes sociais” e a outra “a pratica de actividades
produtivas” (idem, p.154). E, na perspetiva do autor, essas atividades devem ser atividades que facam
a pessoa sentir-se bem e Util para a sociedade, atividades que facam as pessoas sentirem que ainda
podem contribuir para o desenvolvimento de algo e que lhes permitam autovalorizarem-se, sendo esta
uma questdo fundamental que contribui para o nivel de qualidade de vida das pessoas.

De acordo com Zimerman (2000) a pessoa pode entrar num processo de envelhecimento com
qualidade e com um nivel acentuado de sucesso, quando utiliza as vivéncias e as experiéncias que
ganhou ao longo de toda a vida, valorizando aquilo que alcancou a medida que construiu a sua vida, e
continua a fazer planos e a estabelecer objetivos de vida. E, dessa forma, conseguir adaptar-se as
dificuldades que enfrenta nesta etapa, como em qualquer outra etapa, quando se predispde a viver com

as patologias que aparecem associadas a idade e continua uma vida integrada. Como a autora refere,
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“0 segredo do bem-viver é aprender a conviver com essas limitacdes. Conviver,
para mim, é entender, aceitar e lutar para que esses problemas sejam diminuidos
com exercicios fisicos, como caminhadas, natacdo, danca e passeios, exercicios
de memoria, boa alimentacédo, bons habitos, participacdo em grupos e outros
cuidados, dependendo do tipo de problema” (Zimerman, 2000, p.23).

Também segundo esta autora, para que essa qualidade e sucesso se alcance é necessario que a
pessoa mantenha, nesta fase da vida, uma vida integrada socialmente. E, para isso, refere que a pessoa
nessa etapa deve continuar a procurar a felicidade e construir projetos de vida para continuar a viver
uma vida com sucesso, e a manter as suas relacoes de convivio e as suas relacoes afetivas.

Face a isto, a melhor forma de cada um de nos envelhecer é participar no seu proprio processo
de envelhecimento e fazer com que a velhice nao seja o fim da vida, mas sim a sua continuidade, assim
a qualidade desse envelhecimento sera muito melhor, cada um deve trabalhar para a fase da velhice ser
vivida com sucesso e nao com a angustia que a vida chegou ao fim, e que a partir daqui ja nada se pode
fazer. Com o projeto aqui descrito, a partir das suas estratégias ambicionamos isto, quisemos mostrar
aos idosos que eles podem participar no seu processo de envelhecimento de modo a torna-lo mais

satisfatorio e chegar a uma velhice bem-sucedida.

3.1.3. A Sociedade e o Envelhecimento

0 fendmeno do envelhecimento surgiu nas sociedades desenvolvidas devido, na perspetiva de
Capucha (2012), a “dois fatores fundamentais: (i) o crescimento demografico dos idosos exige
ajustamentos nos sistemas sociais; (ii) a resposta desses sistemas nao pode deixar de tomar em conta
gue as pessoas idosas sao, independentemente de quaisquer outras consideracoes, titulares de direitos”
(p.77).

O envelhecimento demografico ¢ um processo em que se verifica 0 aumento do nimero da
populacao idosa, em relacao a populacao jovem. Assim, podemos entender como uma populacao jovem
uma populacéo que apresenta uma grande proporcao de jovens relativamente aos idosos, e como uma
populacao envelhecida, uma populacdo que apresenta uma elevada proporcao de idosos relativamente
aos jovens. Neste momento, o que observamos em Portugal e em paises desenvolvidos ou em vias de
desenvolvimento sdo populacdes envelhecidas, onde o fendmeno do envelhecimento se estendeu. Mas
essa questao nao se prende apenas com o facto de o nimero de idosos ser elevado, a esperanca média
de vida aumentou, mas verificou-se um declinio da natalidade nas ultimas décadas, e este ¢ um dos
principais fatores que levaram ao envelhecimento demografico. Segundo os dados fornecidos pelo

Instituto Nacional de Estatistica (INE) (2015), Portugal apresenta “o 5.° valor mais elevado do indice de
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envelhecimento; o 3.° valor mais baixo do indice de renovacédo da populacdo em idade ativa e 0 3.° maior
aumento da idade mediana entre 2003 e 2013" (p.1).

Através desses dados, é referido pelo INE que o fendmeno de envelhecimento avancou
rapidamente e a tendéncia sera para continuar a aumentar ao longo das proximas décadas.

Em Portugal, o numero de idosos foi maior que o numero de jovens, pela primeira vez, em 2000,
e, a partir dai, assistiu-se a um aumento constante, alcancando em 2014, os cento e quarenta e um
idosos por cada cem jovens (idem, p.3).

A velhice é uma realidade complexa que comecou a levantar um problema social, as sociedades
nao estdo ainda preparadas para dar a devida resposta a este fendmeno, por isso o envelhecimento,
atualmente, apresenta-se simultaneamente como um fenémeno e um problema social. Um problema
social, porque nao se consegue dar resposta a condicao de dependéncia dos idosos a varios niveis, quer
social ou financeiro, como afirma Capucha (2012),

“trata-se de um problema multifacetado, reforcado a longo prazo com o
concomitante envelhecimento na base, de que os aspetos mais vezes referidos
sdo, por um lado, 0 aumento das taxas de dependéncia e, por outro lado, a
ameaca relacionada com essa dependéncia a sustentabilidade financeira dos
sistemas de pensdes, de acdo social e de saude” (p.77).

Este fenomeno trouxe novas discussdes e novas formas de pensar bem como a necessidade de
encontrar formas para o enfrentar.

E certo que cada um de nos, a partir do contexto em que se insere apresenta diferentes visdes
acerca do envelhecimento, como é apontado por Zimerman (2000), “todos nos, com certeza, temos uma
imagem de velho formada a partir de nossa observacao, de nossa vivéncia ou daquilo que nos é passado
pela familia e pela sociedade” (p.19). Também Fonseca (2006), menciona que a forma como 0 processo
de envelhecimento é perspetivado depende da sociedade, quando refere que “o envelhecimento deve
ser entendido como um conceito referido a forma como cada sociedade conceptualiza esta fase do ciclo
de vida, como uma construcao social inscrita numa dada conjuntura historica” (p.59), e este facto deve
ser tido em atencao, para ser possivel perceber a forma como esse contexto social vai responder as
pessoas que passam por essa fase.

Aquilo que observamos € que o envelhecimento tem vindo, nas sociedades atuais, a ser encarado
mais como um problema social do que como um processo natural. De facto, até ha bem pouco tempo,
nao se tinha esta perspetiva do envelhecimento porque a esperanca média de vida era mais baixa,
alcancar mais anos de vida era admiravel e, sobretudo, era um problema que ficava no seio familiar,

eram as familias que cuidavam dos seus parentes na fase da velhice. Atualmente, a situacado mudou

37



completamente, além de a esperanca média de vida ter aumentado bastante nas ultimas décadas, outros
problemas se Ihe associam. A vida familiar também sofreu alteracdes em relacado ao passado, se antes
as familias conseguiam dar resposta aos seus familiares que chegavam a velhice, hoje ja comeca a ser
muito dificil isso acontecer, as condicdes do envelhecimento sdo outras e a vida das familias é hoje muito
diferente, o que torna muito dificil conciliar todas as dimensdes das suas vidas e ainda cuidar a tempo
inteiro dos seus familiares.

Mas ndo ¢é so a nivel familiar que este fendmeno tem impacto, a sociedade também tem muita
dificuldade em responder a este fenémeno. Como nos apresenta Fonseca (2006), “a sociedade responde
através de actos médicos e de atitudes protecionistas (ou mesmo segregacionistas), determinando em
grande medida o aumento da institucionalizacdo” (p.61). Sendo esta institucionalizacdo, o que vemos
na sociedade, atualmente, como a resposta para a maior parte dos problemas associados a velhice, e
mesmo assim, torna-se insuficiente. Na perspetiva do autor a sociedade considera que o “problema” fica

“

resolvido com essa institucionalizacdo, quando refere “o isolamento dos velhos €, portanto,
institucionalizado e a velhice passa a ser encarada como uma espécie de doenca social” (idem, ibidem).

Porém, aquilo que ainda observamos ao nivel institucional, fundamentando-nos no publico-alvo
deste projeto, dado que eram idosos institucionalizados, € que a institucionalizacdo nao é a resposta que
os idosos idealizam, valorizam e aceitam. Estes idosos, ao serem institucionalizados sentem que séo
abandonados pela familia, com o argumento que eram as familias que tinham o dever de cuidar deles e
nao uma instituicao, uma vez que eles proprios acompanharam a velhice das suas geracoes anteriores,
a familia era a primeira e quase Unica entidade que dava resposta aos idosos do seu nucleo. No entanto,
a partir daquilo que foi possivel observar no grupo de idosos, apesar de compreenderem que a vida
familiar é hoje diferente, a institucionalizacdo & a ultima resposta que aceitam, referindo como a melhor
opcao a permanéncia nos seus lares.

Tal como nos diz Zimerman (2000), “vivemos em uma sociedade em que a expectativa é ser
adulto” (p. 28), porque vivemos atualmente numa sociedade economicista que valoriza a produtividade
e, consequentemente, quem é produtivo, e desvaloriza-se muito as pessoas que estao na fase da velhice,
pois considera-se fundamentalmente como uma fase de perdas. Porém, nao é inteiramente verdade, a

velhice, sendo uma fase como outra qualquer, ¢ uma etapa da vida em que cada pessoa passa por

momentos em que foi bem-sucedida e outros momentos em que nao, como nos mostra Fonseca (2006),
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“em todos os momentos do curso da vida humana, o desenvolvimento € uma
expressao conjunta de aspectos de crescimento (ganhos) e declinio (perdas).
Qualquer progressao desenvolvimental mostra ao mesmo tempo o aparecimento
de novas capacidades adaptativas e a perda de capacidades previamente
existentes. Nenhuma mudanca desenvolvimental durante o ciclo de vida comporta
unicamente ganhos” (p.64).

As perdas nao sao um aspeto caracteristico da velhice como se pensa, na maior parte das vezes
na sociedade, as perdas estao presentes na velhice como em qualquer outra etapa, podendo apenas ser
mais constantes nessa fase, o que também pode variar de pessoa para pessoa, € do percurso individual

de cada pessoa.

3.2. Educacao para o Envelhecimento/Velhice

A educacao assume um papel muito importante em todas as fases da vida do ser humano, pelo
que se refere a importancia de uma educacao ao longo da vida. As praticas educativas sdao muito
importantes para preparar os individuos para o processo do envelhecimento e ajuda-los a viver da melhor
forma possivel a fase da velhice. Na medida em que devem trabalhar com as pessoas no sentido de lhes
mostrar que é possivel tirar satisfacdo da vida nessa fase, mas sobretudo devem trabalhar com as
pessoas de modo a proporcionar a aquisicao de capacidades que lhes permitam continuar a viver uma
vida integrada e a definir objetivos de vida.

Assim como nos evidencia Moura (2006, p.87), a educacao para o envelhecimento faz parte das
praticas e problematicas da educacao de adultos.

A educacao de adultos “designa a totalidade dos processos organizados de educacao, qualquer
que seja o conteudo, o nivel ou 0 método, quer sejam formais ou nao formais, quer prolonguem ou
substituam a educacao inicial ministrada nas escolas e universidades, e sob a forma de aprendizagem
profissional” (UNESCO, 1976, p.10). A educacado de adultos € uma expressao que engloba todos os
processos educativos, ou seja, engloba qualquer forma de educacdo e de aprendizagem,
independentemente do seu contetido ou dos seus métodos, podendo ser formais ou nao formais, com
um publico muito escolarizado ou pouco escolarizado, ou mesmo sem escolarizacdo. Através deste
processo educativo, é permitido aos adultos desenvolverem as suas competéncias, a educacao de
adultos esta na base do desenvolvimento humano (UNESCO, 1976).

A educacao de adultos é uma dimensao do processo educativo, que deve ser realizado ao longo
de toda a vida de um individuo, em todos os dominios, com a utilizacao de todos os meios possiveis que

permitam a cada individuo o seu desenvolvimento, melhorando assim as suas condi¢ées e qualidade de
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vida, no sentido em que, quanto mais disponivel um individuo estiver para a educacao, mais recursos
criara para se autodesenvolver, para melhorar a sua vida, para se transformar. E com esta disponibilidade
de cada individuo para a educacdo, 0 homem torna-se o agente principal da sua propria educacao. Como
evidenciado na Recomendacdo de Nairobi (1976), cada pessoa deve educar-se a si mesma através das
ferramentas que Ihe sdo dadas, mas esta disponibilidade tem que partir da pessoa. A pessoa é que tem
que querer desenvolver-se, a pessoa € que tem que estar aberta para a aquisicao de novas
aprendizagens, de novos conhecimentos, a propria pessoa & que tem que se disponibilizar para passar
por esse processo de desenvolvimento e transformacao que pode ser realizado através da educacao de
adultos (Unesco, 1976). Todos, quer sejam criancas, jovens, adultos ou idosos, devem estar sempre
abertos a novas aprendizagens, porque aprendemos sempre ao longo de toda a vida, estamos
constantemente a aprender coisas novas, e € disso que as pessoas devem ser consciencializadas, que
podem sempre aprender, evoluir e desenvolver as suas capacidades, independentemente da idade, ou
até mesmo das suas habilitacées académicas. Dai falarmos de educacdo ao longo da vida.

Existem, seis principios que devem, na visao de Canario (2000) estar sempre na base de qualquer
intervencao a nivel da educacao de adultos.

Elencando o primeiro principio, ¢ fundamental ter presente que cada adulto que esta a participar
num processo de educacao de adultos traz consigo um conjunto de experiéncias pessoais, profissionais,
sociais, traz consigo um conjunto de conhecimentos, traz consigo a sua historia de vida, que é Unica e
singular e deve sempre ser tida em conta num processo de educacédo de adultos, de forma a ser possivel
ajudar o adulto no seu processo de desenvolvimento. Mas é igualmente importante, na educacao de
adultos, o educador, o técnico, ajudar os adultos a tomarem consciéncia que essa experiéncia e essa
histéria de vida que carregam € importante nesse processo de desenvolvimento.

No segundo principio, esta implicito que a formacao é “sempre um processo de transformacédo
individual, na tripla dimensao do saber (conhecimentos), do saber fazer (capacidades) e do saber ser
(atitudes)” (Novoa, 1988, cit. por Canario, 2000, p.21). A formacao aparece aqui como uma forma de
cada individuo se transformar, caminhando para a mudanca. Mostrando que, se ha um processo de
educacao, entdao tem que haver uma transformacao na pessoa, tém que ser notérias mudancas em cada
individuo, nem que sejam mudancas minimas, mas algo tem que mudar, as atitudes, os
comportamentos, se nada mudar, o processo de educacao de adultos ndo foi bem concebido, nao foi
bem implementado, nao foi conseguido. Este principio pressupde que a educacao acontece quando ha

a transformacéao dos individuos, quando emergem na pessoa novas atitudes, novos conhecimentos.
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Relativamente ao terceiro principio, 0 autor mostra que as instituicdes também tém um papel
importante no processo educativo dos individuos, mas esse processo educativo dos individuos também
pode influenciar o funcionamento das instituicées, quando afirma que “a formacdo é sempre um
processo de mudanca institucional, devendo, por isso estar intimamente articulada com as instituicdes
onde os formandos exercem a sua actividade profissional” (idem, ibidem). O trabalho de educacao de
adultos € com as pessoas, porém, também pressupde determinadas mudancas a nivel da instituicdo na
qual esta a ser desenvolvido o projeto de educacao de adultos, na medida em que, as instituicdes sao
as pessoas que fazem parte delas. Sao as pessoas que estdo em determinadas instituicées que fazem
com que as mesmas funcionem de determinada forma, ao ajudar as pessoas a desenvolverem-se e a
transformarem-se num processo de educacdo de adultos, fazendo com que alcancem alguma mudanca,
as mudancas que ocorrem nas pessoas terao impacto nas instituicoes e poderao ter impacto no seu
funcionamento.

No quarto principio esta evidenciada a necessidade de participacao das pessoas no seu processo
educativo, no seu processo de transformacao e desenvolvimento. Neste sentido, é aqui afirmado que
educar ou “formar ndo é ensinar as pessoas determinados contetidos, mas sim trabalhar colectivamente
em torno da resolucdo de problemas. A formacéo faz-se na “producédo” e ndo no “consumo” do saber””
(idem, ibidem). O que este principio nos vem mostrar é que um processo de educacao de adultos ndo
se deve limitar & transmissdo de conhecimentos e saberes, deve intervir-se com os adultos de forma a
gue eles tomem consciéncia dos seus problemas, das suas necessidades e, a partir dai, orienta-los para
a resolucao desses problemas. Tem que ser uma intervencdo com a participacao dos individuos, porque
€ ao participarem que vao construindo o seu saber que os leva a resolucao dos seus problemas, mas
também que os ajuda a alcancar o desenvolvimento. Esta presente aqui que é fundamental existir um
trabalho com as pessoas que as ajude a construir as competéncias que necessitam para a resolucao
dos seus problemas.

O quinto principio aparece muito interligado com o anterior, € um principio que afirma que a
“formacao deve ter um cariz essencialmente estratégico, preocupando-se em desenvolver nos formandos
as competéncias necessarias para mobilizarem em situacdes concretas os recursos teoricos e técnicos
adquiridos durante a formacao” (idem, pp.21-22). Vem aqui reforcar que é fundamental na educacao de
adultos trabalhar com as pessoas no sentido de adquirirem novas competéncias que lhes possibilitem
serem elas proprias, com 0s recursos que vao desenvolvendo ao longo do seu processo educativo, a
resolverem as situacées com que se deparam, assumindo-se o processo de educacao de adultos como

uma estratégia, como um meio para o desenvolvimento dos individuos.
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Por ultimo, o sexto principio, diz-nos que é muito importante que se tenha em conta que o homem
se caracteriza, principalmente, “pela capacidade de ultrapassar as situacdes pelo que consegue fazer
com que os outros fizeram dele. A formacao tem de passar por aqui” (idem, p.22). Neste sentido, esta
muito presente a construcao de cada adulto, cada um ¢ aquilo que vai construindo ao longo da vida,
com um conjunto de experiéncias, com a historia da sua vida, com as decisées que toma ao longo do
percurso, a pessoa vai-se construindo a sua maneira.

Com o fenémeno do envelhecimento, a educacdo comeca a ser vista como um fator muito
importante que pode ajudar neste processo, porque um envelhecimento bem-sucedido pressupde uma
preparacdo, pressupde que as pessoas trabalhem para viverem a fase da velhice com mais qualidade.

A educacao é um processo que deve ocorrer ao longo de toda a vida, com a finalidade de
emancipar e desenvolver integralmente os individuos e de os transformar de modo a que possam realizar
esse desenvolvimento ao longo de toda a vida, tal como nos refere Antunes (2016), a educacao possibilita
a promocao de

“condicdes de desenvolvimento integral do ser humano, que prepara para
acompanhar as transformacoes inerentes a cada etapa de vida, s6 pode ser
entendida como um processo permanente, cuja necessidade é relevante em todas
as fases da vida, inclusive na idade avancada quando as condicdes de vida sofrem
alteracdes profundas” (p.51).

Na perspetiva da autora, a educacdo nao deve ser descurada em nenhuma fase da vida,
principalmente na fase da velhice, em que assume um papel fundamental, promover conhecimentos
para a construcdo de um processo de envelhecimento com qualidade.

E esta ¢ uma questdo que ainda nao estd muito presente na nossa sociedade, as pessoas,
principalmente as pessoas idosas, ainda nao tém a nocado que podem trabalhar para aumentar a
qualidade de vida na velhice, nem sabem o que podem fazer para melhorar e manter as suas
competéncias e, nesse sentido, de acordo com Ribeiro e Paul (2011),

“a nivel individual o envelhecimento activo deve ser fomentado através de accoes
capazes de dotar as pessoas de uma tomada de consciéncia acerca do poder e
controlo que tém sobre a sua vida, a promocao de mecanismos adaptativos, de
aceitacao e de autonomia assumem-se como uma prioridade” (p.2).

Através da educacao para o envelhecimento, podera ser possivel desconstruir os mitos que as
pessoas criaram em torno da ultima etapa de vida e alterar o percurso de um envelhecimento “normal”
para um envelhecimento com sucesso, para um envelhecimento onde se da a continuidade da vida

adulta.
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No entanto, a educacao para o envelhecimento nao é importante apenas para ajudar a preparar
as pessoas para envelhecerem com sucesso e com qualidade. Atualmente, é também uma grande
necessidade para os idosos de hoje e para as pessoas que estdo a chegar a esta fase da vida, uma vez
que, a maioria dessas pessoas, teve pouco acesso a educacdo formal e a programas de educacao ao
longo da vida, tiveram um grau muito baixo de educacao que nao lhes deu bases para viverem uma vida
inteira. Porém, o facto é que a sociedade em que vivemos atualmente, tem vindo nas Ultimas décadas a
sofrer alteracdes constantes, as quais os idosos, a maior parte das vezes, ndo conseguem acompanhar,
porque ndo foram educados para a mudanca. Foram educados para viverem a vida toda da mesma
forma, e custa-lhes adaptarem-se as mudancas e a educacao na terceira idade aqui tem um peso muito
grande, porque pode mostrar a essas pessoas as melhores formas de se adaptarem e conviverem com
essas mudancas.

Quando falamos no processo de envelhecimento, Zimerman (2000) refere que se torna
fundamental falar dos conceitos de autonomia e de independéncia ou dependéncia, dizendo que “a
dependéncia ou a independéncia, portanto, nao sao absolutas e é necessario estabelecer em relacao a
gue coisa ou pessoa alguém é dependente (p.26), e um conceito que aparece muitas vezes associado
ao conceito de independéncia, é o conceito de autonomia, no entanto sdo conceitos diferentes, uma
pessoa autbnoma é uma pessoa que € ainda capaz de pensar por si, de tomar as suas proprias decisoes,
mesmo que ndo seja totalmente independente noutras dimensdes. Referimos este aspeto porque
associados a estes conceitos assistimos muitas vezes a mitos que foram construidos pelas pessoas, que
qguando chegam a esta etapa da vida vao tornar-se dependentes dos filhos. E isso faz com que os idosos
nao se sintam bem quando comecam a perder capacidades e comegam a sentir que ja nao servem para
nada, a ndo ser para atrapalhar. A educacdo permite desconstruir essa ideia, mostrando que, pelo facto
de perderam certas capacidades ndo vao passar a ser incomodo para as pessoas a sua volta.

De acordo com a autora, a sociedade em que vivemos & uma sociedade, como ja foi referido, que
valoriza a produtividade, em que as pessoas sao preparadas desde muito cedo para serem
independentes e responsaveis pelas suas acoes. Porém quando deparadas, na fase da velhice, com a
condicao de uma certa dependéncia de outrem, isso cria um conflito individual na pessoa, por nao se
sentir bem nessa condicdo e acaba por evitar pedir ajuda com medo de incomodar, por exemplo, com
medo que as pessoas considerem que soO esta a dar trabalho e de se sentir um peso e mesmo com
medo de ser rotulado, como diz a autora. E certo que se estas pessoas tivessem passado por um
processo educativo antes de entrarem nesta fase e nesta condicdo, em que existisse, uma

consciencializacdo para o facto de que apesar de uma vida de independéncia, na fase da velhice poder&o
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existir momentos em que as capacidades se podem perder e podera existir uma certa dependéncia. Mas
ao mesmo tempo que mostrasse que sdo condicdes que fazem parte do ciclo de vida, e que podem,
consoante a manutencao das capacidades até ser retardadas, as pessoas acabavam por aceitar melhor
essas condicdes. A educacdo é importante ao longo de toda a vida, mas ao nivel da terceira idade ha
imensas dimensdes que precisam ser trabalhadas, porque sdo, numa grande maioria desconhecidas. O
sucesso que o idoso alcanca no seu processo de desenvolvimento, na ultima fase da vida, deriva da
capacidade de adaptacdo que apresenta face as realidades e transformacdes que enfrenta nesta fase.

Tal como nos afirma Oliveira (2005), essa capacidade de adaptacéo do idoso é muito importante,
mas este pode ser ajudado por nds, profissionais da educacdo, na medida em que

“esta adaptacdo passa por um modo de vida socialmente desejavel para os idosos,
manutencao das actividades da meia-idade, sentimento de satisfacao com as suas
actividades e com a vida em geral. Isto pressupde manter o idoso activo a todos
0s niveis, levando-o0 a um continuo investimento e ndo desinvestimento” (p.88).

O desenvolvimento humano, desde que nascemos, ¢ um desenvolvimento que se faz num
processo de equilibrio entre perdas e ganhos, e isto estende-se a todas as fases da vida, incluindo a
velhice, que realmente é uma fase em que as perdas sdo sucessivas, mas também ocorrem muitos
ganhos. Como afirma Fonseca (2006),

“o envelhecimento € um periodo em que as perdas desenvolvimentais se
sobrepdem aos ganhos, também nao deixa de ser verdade que pouca atencéo tem
sido dada a consideracao de medidas preventivas no sentido de controlo e da
reducdo dessas perdas, acentuando nao propriamente os efeitos negativos da
velhice, mas as caracteristicas da pessoa que envelhece e que é, até ao fim, uma
pessoa em desenvolvimento” (p.186).

Um dos motores desta questdo ¢ a educacdo, porque a educacdo é o instrumento mais
potenciador de ganhos para compensar as perdas na terceira idade, ajuda a potenciar esse processo de
compensacdo. E, nesse sentido, Antunes (2016), refere que a educacao “emerge como uma alavanca
para o fortalecimento da autoestima e da integracdo dos idosos na sociedade, procurando transpor as
limitacdes e os preconceitos que, aprioristicamente, sdo impostos a esta faixa etaria” (p.52).

Trabalhar na educacéo para a terceira idade, é trabalhar numa perspetiva de consciencializacao
do processo de envelhecimento e as mudancas que lhes estao associadas, tendo em conta, na visao de
Fragoso (2012), trés aspetos principais: “(1) pratica de servicos, no seu sentido mais amplo; (2)

concecdo da educacdo como participacao dialdgica; e por fim (3) estimulo a autorrealizacdo” (p.173),
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de forma a ajudar os idosos a adaptarem-se a ultima fase da vida e participarem ativamente nesse
processo.

Desta forma, a intervencado educativa na terceira idade, nao tem a finalidade de apenas preencher
o tempo de 6cio que os idosos tém, mas possibilitar a emancipacao dos mesmos, através de atividades
que, na perspetiva de Antunes (2016), “promovam a compreensdo das mudancas que ocorrem a nivel
fisico, cognitivo e comportamental nos individuos em processo de envelhecimento (...), promovendo o
desenvolvimento de competéncias que permitam superar as novas situacoes e a assuncao de novos
papéis sociais” (p.56).

Neste sentido, Fragoso (2012), questiona como é que deveria ser a educacdo para o
envelhecimento ativo. Ora, ndo ha uma condicdo certa e Unica de promover o envelhecimento, no
entanto, na perspetiva do autor, é possivel fazé-lo

“através da criacdo de condicdes que permitam ao idoso a oportunidade de
emancipacao, sempre de acordo com as suas possibilidades e pela criacao de
espacos de encontro dialdgico, que permitam uma verdadeira transformacao e
consciencializacao da condicdo humana, tanto do préprio como da sociedade em
que este se insere” (p.167).

Evocando Antunes (2016), a educacao para o envelhecimento pode ainda ser realizada através de
“projetos educativos construidos com base na troca e partilha de conhecimentos, saberes, técnicas,
experiéncias e informacdes que favorecem a continuidade de uma vida ativa e participativa na fase tardia
da vida" (p.59). Desta forma, o idoso € incluido na construcdo do seu processo de envelhecimento,
trabalhando o seu autoconhecimento, de modo a tornar-se possivel uma transformacao da forma como
perspetiva o seu envelhecimento.

A educacao, assume-se como um instrumento poderoso de capacitacdo para a emancipacao e
transformacéo da pessoa. E através da educacdo que devemos mostrar as pessoas a importancia da
preparacao para a terceira idade, fazendo com que tomem consciéncia das mudancas que ocorrem ao
longo do processo de envelhecimento, em todas as fases, mas que se intensificam na fase da velhice,
fornecendo-lhes competéncias e conhecimentos fundamentais para encararem essa fase e as mudancas
que a ela estdo associadas. Uma intervencao socioeducativa, tal como a nossa, que trabalha estas
questdes, € uma intervencao que perspetiva emancipar o idoso, promovendo a sua qualidade de vida e
a sua participacao social.

Nesse sentido, com esta intervencao, houve um trabalho com os idosos de forma a capacita-los

de conhecimentos que lhes permitam adaptar-se as limitacbes impostas pela idade, de forma a
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consciencializa-los das capacidades que tém e que podem adquirir para continuar o seu
desenvolvimento, que os ajudam a manterem-se mais ativos.

Os trés pilares fundamentais que definem o envelhecimento ativo e bem-sucedido sao a satde, a
seguranca e a participacao social. Qualguer intervencao que seja realizada com a populacédo idosa, deve
ter em conta estes pilares, promover a saude dos idosos, contribuir para a sua seguranca e para a sua
participacdo social. E o projeto de intervencao apresentado no presente relatorio baseou-se nesse
principio, uma vez que também tem como finalidade a promocao de um envelhecimento bem-sucedido,
procurou trabalhar ao longo do seu desenvolvimento estes trés pilares. A saude e a estimulacdo dos
idosos em diferentes dimensdes foram vertentes exploradas na implementacdo do projeto com o intuito
de alcancar a finalidade proposta a partir de técnicas de animacao sociocultural.

Neste sentido, a salide assume-se como o fator que mais pode determinar o envelhecimento bem-
sucedido. Quando a finalidade é promover um envelhecimento bem-sucedido, que é o caso deste projeto,
a salde é a primeira dimensdo na qual se pensa, uma vez que esta é parte integrante na qualidade de
vida de um individuo. Tal como nos refere Amado (2012), “qualquer que seja a sua componente (bio-
psico-afetivo-socio-espiritual) a salide é a condicionante e a expressao da vida individual ou coletiva mais
percebida e sentida” (p.247). E, nesta linha, Fonseca (2006), afirma que se queremos potenciar um
envelhecimento 6timo e saudavel, “a pertinéncia da preocupacdo com a saude dos idosos torna-se ainda
maior” (p.127).

A saude apresenta-se na visdo de Amado (2012, p.247), simultaneamente, um dever e um direito
de todos nds, ¢ um direito porque todos nds temos o direito a ter acesso aos cuidados de saude
necessarios, mas também a promocéao da saude e, ainda, um dever porque cada um de nos deve cuidar
e preservar a sua saude, a passar pela prevencao e pela participacao ativa nos processos da promocao
da mesma.

A educacdo, neste aspeto entra com um papel muito importante, sendo assim possivel falar de
educacdo para a saude. Nés educadores temos um papel fundamental nesta questdo, ndo so6 na
prevencdo da doenca, como na promocdo da saude, e assim, tal como o autor nos refere, “a promocao
da saude nao é uma responsabilidade exclusiva do setor da saude, pois exige estilos de vida saudaveis
para atingir o bem-estar” (idem, pp.248-249). Realca assim, a importancia do trabalho conjunto destas
duas areas, visto que a propria educacdo é uma area que funciona em rede, e 0s seus resultados terdo
maior sucesso quanto mais se aliar as outras areas, a fim de possibilitar de melhor forma a emancipacao

e transformacéao das pessoas.
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A promocao da saude é um processo que tem como objetivo principal capacitar os individuos,
dotando-os de conhecimentos que lhes possibilitem controlarem e melhorarem a sua saude, a fim de
atingirem qualidade de vida e bem-estar, tal como nos afirma Amado (2012),

“para atingir um estado de completo bem-estar fisico, mental e social, o individuo
ou o grupo devem estar aptos a identificar e a realizar as suas aspiracoes, a
satisfazer as suas necessidades e a modificar ou adaptar-se ao meio. Assim, a
salide ¢ entendida como um recurso para a vida e ndo como uma finalidade de
vida" (p.243).

Visto que a saude é um fator determinante de um envelhecimento mais ou menos bem-sucedido,
esta permite ao individuo o bem-estar, no entanto, quando este fator falha causa imensos danos na
pessoa, afetando todas as suas dimensdes. Tal como nos mostra Fonseca (2006), a falha desse fator
provoca

“quebra no bem-estar, através de interaccées complexas — directas e indirectas -
com outros factores da qualidade de vida. A doenca mobiliza as capacidades de
coping dos individuos para a recuperacao, focaliza toda a sua actividade e recursos
nesse problema e pode, secundariamente, fazer com que haja diminuicdo de
poder econémico (...), perda de autonomia, alteracao das actividades diarias e das
relacdes sociais, desconforto generalizado e, por vezes, medo da morte” (p.128).

Assim, se a saude estiver ausente toda a dinamica do individuo se altera, comprometendo a
continuacao do desenvolvimento do individuo. Por estas razoes, este projeto ao pretender ajudar os
idosos a alcancar um envelhecimento bem-sucedido e com qualidade de vida, realizou ao longo da sua
implementacao praticas ligadas a educacao e promocao da saude que pretendiam responder a duvidas
dos idosos participantes relativamente a questdes das doencas mais comuns e proporcionar
conhecimentos relativamente as mesmas.

O projeto, apesar de procurar explorar todas as areas, ha uma que se destaca, a estimulacéo
cognitiva. A estimulacdo cognitiva foi uma constante ao longo da implementacao do projeto, observando-
se que para além de ser 0 que o grupo de participantes sempre apreciou mais, assumia-se também uma
grande ajuda no desenvolvimento das relacdes e na manutencao de capacidades e com vista a potenciar
um aumento do bem-estar dos participantes, uma vez que

“a intervencao mediante a estimulacao cognitiva tem como objetivo estimular as
diversas funcdes cognitivas do sujeito (memoria, atencao, linguagem, etc),
procurando alcancar o desempenho maximo do paciente e, assim, tornar minima
a confusdo mental, o que melhora nitidamente a qualidade de vida dessa pessoa”
(Soares, Carlomanho, Ferreira, Dantas, Carvalho, 2015, p. 118).
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Segundo estes autores, a estimulacdo cognitiva além de ajudar a combater em parte o declinio
cognitivo das pessoas, apresenta ainda como aspeto positivo, o facto de grande parte das atividades de
estimulacdo cognitiva serem realizadas no seio de um grupo “o que estimula o convivio social e pode
melhorar episodios relacionados ao transtorno de humor, como por exemplo a depressao e a ansiedade”
(idem, p.120). Esta intervencdo conseguiu constatar isso mesmo, além de conseguirmos, através das
estratégias adotadas, trabalhar e melhorar as capacidades cognitivas dos nossos participantes,
possibilitou ainda proporcionar momentos de alegria, bem-estar e convivio, deixando de lado os
sentimentos negativos que o grupo apresentava no inicio deste projeto.

Os sentimentos de depressdo sado frequentemente sentidos em pessoas que estdo a viver o seu
processo de envelhecimento na fase da velhice, mesmo ndo estando diagnosticados em termos
medicinais, podemos constatar que os idosos os sentem com alguma frequéncia. O publico a que se
destinou o presente projeto é exemplo deste aspeto, no sentido em que, parte dele, nos apresentou
inicialmente atitudes e sentimentos mais negativos, revelando um estado de espirito mais inconstante,
relacionados com o facto de nao aceitarem bem as condicdes que a velhice lhes trouxe e a passagem
para a institucionalizacdo. No que diz respeito as depressdes, Oliveira (2005), destaca que apesar de ser
uma doenca que, atualmente, afeta muitas pessoas em diferentes etapas da vida, esta acontece com
maior intensidade nos idosos e “na origem do problema estdo varios aspectos psicossociais que
contribuem para um clima de inseguranca e desanimo” (pp.92-93), manifestando-se essencialmente
com a perda de capacidades cognitivas, sentimentos de desvinculacdo, evidenciando-se a falta de
motivacado e a “perda de gosto pela vida (risco de suicidio), diminuicdo da auto-estima, isolamento,
problemas cardiacos e gastrointestinais, perturbacdes de sono, perda de apetite, imobilidade” (idem,
p.93). As depressdes na velhice podem levar facilmente a pessoa a uma deméncia, porque a pessoa
perde todos os objetivos de vida e nao cria novos objetivos para substituir os que perdeu, e sem objetivos
de vida, desiste de viver, ha menos condicdes na velhice para resistir as condicdes que as depressdes
trazem.

As estratégias educativas ganham aqui uma for¢a e uma importancia enorme, no sentido em que
este tipo de atividades tentam substituir estes sentimentos mais negativos por sentimentos positivos, o
chamado dar animo. Desta forma, o projeto “(Re)aprender a envelhecer: uma intervencao de promocéao
do envelhecimento bem-sucedido” através das suas estratégias educativas, presentes nas atividades
desenvolvidas, pretendeu sempre potenciar sentimentos positivos nos idosos participantes, de modo a
permitir que se esquecessem ou ultrapassem a negatividade que enfrentavam e possibilitar que criassem

novos objetivos para os seus dias. O projeto, sendo um projeto de educacao de adultos e intervencao
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comunitaria, perspetivava transformar esses sentimentos negativos que os acompanhavam, de
incapacidade, em sentimentos positivos, de alegria, de aumento da autoestima, de bem-estar em todas
as dimensoes, através da valorizacao das suas experiéncias e saberes, possibilitando que se sentissem

mais capazes e mais Uteis.
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Capitulo IV - Enquadramento Metodologico do

Estagio
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4.1. Apresentacio da Finalidade e Objetivos do Estagio

A elaboracao e implementacdo de um projeto requer que se tenha em conta uma sequéncia de
etapas. Como tal, realizado o diagnéstico de necessidades e interesses e com base no que dele se retira,
parte-se para a criacdo da finalidade e dos objetivos do projeto de intervencao, de modo a responder da
melhor forma aos interesses e necessidades do publico ao qual se destina, de forma a possibilitar a
desejada transformacéao de situacdes e condicdes de vida. Assim como nos afirma Fernandez-Ballesteros
(1996), “una vez priorizados tales problemas -y, estrechamente relacionados a las necesidades que de
ellos se derivan -, tendra que proceder al establecimiento de un listado de los objetivos y metas que, com
los recursos assignados, puedan llegar a conseguirse” (p.53).

Dessa forma, Guerra (2002) afirma que “as finalidades indicam a razao de ser de um projecto e
a contribuicao que ele pode trazer aos problemas e as situacdes que se torna necessario transformar”
(p.163). Tendo em conta o diagnostico realizado ao publico-alvo, o projeto apresenta como finalidade a
promocao de um envelhecimento bem-sucedido.

Os objetivos, na perspetiva de Serrano (2008) “s&do os propdsitos que se pretendem alcancar com
a execucdo de uma accao” (p.24) e, completando com a ideia de Fernandez-Ballesteros (1996), um
objetivo é “la especifica descripcion de un determinado resultado que se pretende conseguir porque pone
de manifiesto que ha mejorado un estado de necesidad en un individuo o grupo de individuos” (p.54).

Neste sentido, Guerra (2002) distingue os objetivos gerais dos objetivos especificos. Assim, para
a autora, os objetivos gerais orientam-nos para as acdes do projeto, sendo “coerentes com as finalidades
do projecto, descrevendo as grandes linhas de trabalho a seguir” (p.163). Os objetivos especificos
aprofundam os objetivos gerais, distinguindo-se destes “porque ndo indicam direccdes a seguir, mas
estadios a alcancar, e assim, sdo, geralmente, expressos em termos mais descritivos de situacoes a
concretizar” (idem, p.164). De acordo com a autora, os objetivos especificos mostram aquilo que se
pretende alcancar com a implementacdo do projeto, tornando-se, desse modo, necessario que 0s
objetivos criados devem ser claros e precisos e, para tal, devem “decorrer das problematicas
identificadas no diagndstico” e “serem realistas” (idem, p.165).

Os objetivos tracados para este projeto estdo classificados em objetivos gerais e objetivos
especificos.

Objetivos Gerais:

v Proporcionar uma nova perspetiva de envelhecimento
v Fomentar a socializacdo e interacdo entre os idosos

v' Contribuir para melhorar a qualidade de vida e o bem-estar dos idosos
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Objetivos especificos:
Consciencializar para os aspetos positivos do processo de envelhecimento

Promover momentos de aprendizagem e lazer valorizando os saberes, experiéncias e cultura
Facultar momentos de convivio e animacao com atividades ligadas as expressdes artisticas
Desenvolver a autoconfianca dos idosos, estimulando a participacdo ativa

Estimular e/ou monitorizar capacidades cognitivas e motoras

A N N NN

Proporcionar aos participantes sessdes informativas sobre questdes ligadas a satude na terceira

idade

4.2. Apresentacao e Fundamentacao da metodologia de

investigacao/intervencao

4.2.1. Definicao do paradigma de intervencio/investigacio

O projeto “(Re)aprender a envelhecer: uma intervencdo de promocao do envelhecimento bem-
sucedido” descrito neste relatorio apresenta-se como um projeto de investigacdo e intervencao. Qualquer
intervencdo necessita de passar previamente por uma fase de investigacdo, que nos mostra o caminho
a seguir e que nos dara ferramentas para a intervencdo, pois tal como nos afirmam Erasmie e Lima
(1989), a investigacao é “um processo através do qual se gera conhecimento” (p.23).

O presente projeto apresenta uma metodologia de carater maioritariamente qualitativo, uma vez
que, como nos fundamenta Serrano (1998), seguindo a linha de pensamento de Watson-Gegeo, uma
investigacao qualitativa descreve situacdes e comportamentos observaveis e integra, ainda, os agentes
do projeto, “lo que los participantes dicen, sus experiencias, actitudes, creencias, pensamientos y
reflexiones, tal y como son expressadas por ellos mismos” (p.46).

De acordo com Bogdan e Biklen (1994), “a investigacdo qualitativa possui cinco caracteristicas”
(p.47), no entanto os autores referem que nem todas as investigacdes qualitativas devem apresentar
todas as caracteristicas.

A primeira caracteristica apresentada pelos autores destaca o investigador como o seu instrumento
fundamental e a fonte direta dos dados o ambiente natural, isto &, os problemas sao estudados no
ambiente em que ocorrem, sem sofrerem qualquer tipo de alteracao intencional do investigador. Quando
se recorre a uma investigacdo qualitativa, a mesma acontece no contexto do estudo, uma vez que “as
accoes podem ser melhor compreendidas quando sdo observadas no seu ambiente habitual de

ocorréncia” (idem, p.48).
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Estes autores destacam como segunda caracteristica a investigacao qualitativa ser descritiva, os
dados recolhidos sao principalmente descritivos, sao ricos em descricdes das pessoas incluindo
transcricdes de entrevistas e depoimentos. E todos esses dados devem ser analisados “em toda a sua
riqueza, respeitando, tanto quanto o possivel, a forma em que estes foram registados ou transcritos”
(idem, p.48). Tendo em conta esta caracteristica apontada pelos autores é importante o investigador
recolher o maximo de dados, no sentido em que qualquer dado pode ser essencial para a compreensao
do problema estudado, pois “tudo tem potencial para constituir uma pista que nos permita estabelecer
uma compreensao mais esclarecedora do nosso objecto de estudo” (idem, p.49).

Outra caracteristica reside no facto de o investigador dar mais importancia ao processo do que
simplesmente ao resultado final (idem, pp. 49-50), isto quer dizer que, para o investigador, ao estudar
determinado problema, o que realmente interessa é a forma como é realizado todo o procedimento,
interessa saber o que foi realizado para chegar aos resultados, uma vez que é a partir de um bom
procedimento que se alcancam bons resultados, ndo chega referir se os resultados finais sao bons ou
maus, mas todo o percurso de transformacdo que foi ocorrendo nos participantes ao longo do projeto

Neste tipo de investigacéo o investigador analisa os dados de forma indutiva, querendo isto dizer
que o investigador ndo recorre a recolha de dados com o objetivo de verificar hipéteses, porque nao ha
nas investigacdes de carater qualitativo hipoteses previamente concebidas, a investigacao “sé se comeca
a estabelecer apos a recolha dos dados e o passar do tempo com os sujeitos” (idem, p.50).

Por fim, a ultima caracteristica mostra-nos a importancia do significado numa investigacédo
qualitativa, isto €, os investigadores apresentam maior interesse pela forma como a pessoa vive e
interpreta as suas experiéncias, que opinides detém e o que perspetiva em funcdo das mesmas, do que
propriamente pelos resultados. Importa conhecer e compreender o modo como diferentes individuos dao
sentido as suas vidas e a forma como as estruturam (idem, pp.50-51).

Um projeto de intervencdo deve sempre ser sustentado por um paradigma e, de acordo com
Coutinho (2011), paradigma define-se como “um conjunto articulado de postulados, de valores
conhecidos, de teorias comuns e de regras que sao aceites por todos os elementos de uma comunidade
cientifica num dado momento histérico” (p.9). Um paradigma, na perspetiva da autora, tem a finalidade
de validar e sustentar a investigacdo “servindo de identificacao do investigador no que se relaciona com
a partilha de um corpo especifico de conhecimentos e de atitudes face a delimitacéo de problemas, ao
processo de recolha de dados e a sua interpretacdo” (idem, p.10).

O paradigma que esta subjacente a este projeto é o paradigma qualitativo, também denominado

por autores como paradigma interpretativo. Segundo Serrano (2004), a investigacao qualitativa “procura
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compreender os fendmenos e situacdes que estuda” (p.109), sendo um processo de investigacdo que
abrange uma dimensao holistica, “parte dos problemas reais, do questionamento da pratica. Utiliza a via
indutiva para elaborar o conhecimento e tenta compreender como as pessoas experimentam,
interpretam e reconstroem os significados intersubjectivos da sua cultura” (idem, ibidem).

Assim, uma investigacao utilizando este paradigma tem como objeto de estudo a realidade social,
com a intencéo, de acordo com Coutinho (2011), de entrar e conhecer a realidade dos individuos “para
saber como interpretam as diversas situacoes e que significado tem para eles” (p.16). E, desse modo,
Lessard-Hébert et. al (2005), afirmam que o “objeto de analise é formulado em termos de acdo” (p.39),
sendo estudado, neste paradigma, os significados que os individuos dao aos seus comportamentos, as
suas acdes. Neste sentido, o investigador no paradigma qualitativo “postula uma variabilidade das
relacdes entre as formas de comportamento e os significados que os actores Ihes atribuem através das
suas interaccdes sociais” (idem, ibidem).

Na perspetiva de Bogdan e Biklen (1994), os investigadores que se centram numa investigacado
qualitativa visam principalmente ter uma melhor percecao do “comportamento e experiéncia humanos.
Tentam compreender o processo mediante o qual as pessoas constroem significados e descrever em

que consistem estes mesmos significados” (p.70).

4.2.2. Método e técnicas de intervencao/investigacio

Meétodo de Investigacdo

Os métodos de investigacédo sao, de acordo com Coutinho (2011), uma estratégia, um “conjunto
de procedimentos que servem de instrumentos para alcancar os fins da investigacao” (p.22). O método
adotado para este projeto é o método da investigacao-acao participativa.

A investigacdo-acao participativa € um método que pode estar na base de qualquer projeto de
educacao de adultos e de intervencdo comunitaria, uma vez que € uma metodologia que, tal como a
educacao de adultos e a intervencdo comunitaria, pressupde a participacdo dos agentes sociais, das
pessoas que estao envolvidas no projeto, do principio ao fim do mesmo. Assim como nos referem
Erasmie e Lima (1989), dado que & um método que “integra quer investigacdao do ponto de vista
tradicional quer trabalho de desenvolvimento, este método parece ser o ideal para 0 campo da educacao
de adultos” (p.52).

Ander-Egg (1990) mostra que para se compreender a investigacdo-acao participativa, podemos
comecar por definir os seus termos, assim, por investigacao, na perspetiva do autor podemos designar

um processo de reflexdo que deve ser sistematico e critico que visa estudar determinado contexto,
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determinada realidade, tendo uma finalidade fundamentalmente pratica, o que implica que as pessoas
que estao a ser estudadas sejam os proprios agentes de conhecimento da sua realidade, tém que ser
elas préprias a dar a conhecer e a investigar a sua realidade, os seus problemas concretos. A acdo, de
acordo com o autor significa uma forma de intervencao orientada para a acdo, sendo esta uma fonte de
conhecimento, o que permite que as pessoas que fazem parte da intervencao reflitam mais sobre a sua
realidade e 0s seus problemas, orientando-as para uma atuacdo mais eficaz na sua transformacao
pessoal e na transformacdo e desenvolvimento da sua realidade. Por sua vez, participacao supde que
seja um projeto onde todos os atores sociais, 0s investigadores e os investigados, participem em todas
as fases contribuindo para a sua transformacdo, supde assim uma cooperacdo, uma colaboracdo de
todos os envolvidos no projeto. Desse modo, investigacao-acao participativa supde que seja
simultaneamente um processo de conhecimento, de estudo, mas também de intervencdo que requer a
participacdo de todos os agentes em todas as fases de estudo e da acdo. As pessoas que fazem parte
da realidade em estudo tém que participar, porque é fundamental que facam parte deste processo de
conhecimento, elas contribuem com as suas experiéncias, com os seus saberes, fazendo com que
aqueles que estdo a investigar a sua realidade conhecam de uma forma mais préoxima a mesma.

Consoante nos afirmam Erasmie e Lima (1989), este método esta assente em trés componentes.
Neste sentido, como nos mostra a primeira, apresenta-se como um processo que investiga os problemas
da sociedade e pressupde a participacdo de forma ativa das pessoas que formam a comunidade em que
se esta a investigar e a intervir em todas as etapas. A segunda componente refere-nos que este método
pode ser definido também como “um processo educativo através do qual a comunidade adquire
consciéncia, ndo so dos problemas concretos com que depara, mas também das causas estruturais
desses problemas” (Erasmie e Lima, 1989, p.44). E, por fim, a ultima componente apresentada pelos
autores refere-nos que consiste num processo de promover praticas que auxiliam na criacdo de solucdes
para o problema diagnosticado na comunidade que se esta a intervir.

A investigacdo-acdo participativa, na perspetiva de Ander-Egg (1990), possui caracteristicas
proprias que ajudam a conduzir a investigacdo. Entre elas, a definicdo do objetivo do estudo é feita a
partir daquilo que mais interessa as pessoas, vai de encontro aos problemas concretos das mesmas,
porque € esse aspeto que importa estudar. Nesta metodologia 0 que interessa sao as pessoas e a
realidade que as envolve, por isso 0 estudo parte dos problemas e necessidades que as pessoas € as
comunidades em estudo apresentam. Uma outra caracteristica desta metodologia é a sua finalidade, ¢
uma metodologia que tem sempre em vista a transformacao e o melhoramento da qualidade de vida das

pessoas, passando pela transformacao e melhoramento dos problemas dos quais se partiu. Tal como
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nos afirmam Erasmie e Lima (1989), ao utilizar este método “significa trabalhar com um grupo de
pessoas com vista ao seu desenvolvimento” (p.51).

Além disso ¢ uma metodologia que pressupde que a investigacdo e a pratica estejam
constantemente articuladas.

Esta metodologia parte sempre do principio que os atores sociais sao 0s principais agentes da sua
mudanca, sao as pessoas que fazem parte de determinada realidade que sao capazes de contribuir para
a sua mudanca, porgue sao elas que tém o conhecimento da sua comunidade e da sua realidade, através
da aquisicao de competéncias adquiridas ao longo da intervencéo, essas pessoas tornam-se capazes de
atuar na sua transformacao. Ao utilizar a investigacdo-acdo participativa, tendo em conta o ponto de vista
de Ander-Egg (1990), supde-se que ndo haja uma relacdo hierarquizada entre os investigadores e os
investigados, nao € suposto ser uma relacdo de cima para baixo, em que o investigador esta no topo e
as pessoas que fazem parte da realidade estudada estdo em baixo, 0 que é suposto € que seja uma
relacao horizontal entre investigadores e os participantes, uma vez que a utilizacao desta metodologia
numa intervencao possibilita um processo de aprendizagem conjunta.

O investigador chega ao terreno, a realidade que vai estudar com conceitos teéricos, mas quem
detém o conhecimento sobre aquela realidade e o seu funcionamento sdo os participantes, aqueles a
guem se destina a intervencdo, como afirma Ander-Egg, (1990) o investigador contribui com o “su caudal
tedrico y metodoldgico y la gente involucrada contribuye com sus experiencias, vivencias y conocimientos
existenciales de su prépria realidade” (p.36). Esta metodologia requer ainda que se estabeleca uma

relacao de compromisso dos investigadores com as pessoas que participam na sua intervencao.

Técnicas de Investigacio

Na perspetiva de Serrano (1998), as técnicas sdo um conjunto de procedimentos, podendo
entender-se “como la habilidad para oprar conforme a las regras o los procedimientos y recursos de los
que se sirve una ciencia o arte” (p.19). Completando, de acordo com Lessard-Hébert et. al (2005, p.143),
as técnicas de recolha de dados servem de instrumentos para as investigacoes.

Este projeto usou como técnicas de investigacdo a observacao participante, o inquérito por
questionario, pesquisa e analise documental, pesquisa bibliografica, entrevistas, conversas informais e
notas de campo. Estas técnicas utilizadas ao longo do projeto serviram para recolha e constatacéo de
informacdes.

A recolha de informacdes tem, na perspetiva de Ketele e Roegiers (1993), diversas funcdes como

“detectar necessidades”, “fazer uma escolha, tomar uma decisdo”, “melhorar um funcionamento, os
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desempenhos”, “para formar”, “resolver um problema”, “circunscrever um fenémeno” ou “para testar
hipoteses” (pp.12-13).

No projeto descrito no presente relatorio a recolha de informacdes junto do publico-alvo, teve a
intencdo, de acordo com as funcdes apresentadas pelos autores, diagnosticar as necessidades,
interesses e expectativas do mesmo, servindo de apoio a escolha do plano de intervencao adequado,
melhorar o projeto de acordo com a informacéao recolhida durante a intervencao e realizar a sua avaliacao
final, com o intuito de averiguar o impacto da intervencéo junto do seu publico.

A observacao participante ¢ uma técnica fundamental num projeto de investigacéo e
intervencao, uma vez que nos permite interagir com o publico com quem vamos trabalhar de modo a
perceber melhor o contexto. De acordo com Lessard-Hébert et. al (2005), esta técnica adequa-se “ao
investigador que deseja compreender um meio social que, a partida, lhe é estranho ou exterior e que lhe
vai permitir integrar-se progressivamente nas actividades das pessoas que nele vivem” (p.155), visando
apurar de forma participada a realidade do objeto de estudo. Tal como nos completa Mann (1973), a
técnica de recolha de dados da observacao participante coloca o observador tao proximo do contexto
estudado que lhe permite participar nas "atividades normais deste" (p.95), que representa uma forma
de "colocar observador e observado “do mesmo lado”, tornando o observador um membro do grupo"
(p.96), 0 que lhe permite partilhar e viver as experiéncias vividas dentro do mesmo.

Um investigador que utiliza esta técnica apresenta-se, como nos afirma Lessard-Hébert et al
(2005), como o "instrumento principal de observacao” (p.155), devendo desenvolver os seus sentidos
de modo a atingir a sua funcao principal, que &, na perspetiva de Ketele e Roegiers (1993) "recolher
informacao sobre o objecto tido em consideracao em funcao do objectivo organizador” (p.24).

A técnica da observacdo participante acompanhou este projeto em todas as suas fases,
permitindo-nos uma maior percecao dos interesses e motivacdes do publico-alvo, assim como nos
possibilitou observar a postura e satisfacao do mesmo face ao projeto, ao longo do seu desenvolvimento.
Através da observacao dentro do grupo de participantes foi-nos possivel obter informacdes que outras
técnicas nao permitem, uma vez que o publico as transmite através dos seus comportamentos.

O inquérito por questionario, aparece no projeto como instrumento de recolha de dados,
sendo uma técnica que, de acordo com Almeida e Pinto (1995), se baseia “numa série de perguntas
dirigidas a um conjunto de individuos” (p.112). O inquérito torna-se um instrumento que possibilita
conhecer o publico, na medida em que, segundo Quivy e Campenhoudt (1992), permite obter respostas
a um conjunto de perguntas realizadas ao publico, relativamente “a sua situacao social, profissional ou

familiar, as suas opinides, a sua atitude em relacao a opcoes ou a questdes humanas e sociais, as suas
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expectativas, ao seu nivel de conhecimento ou de consciéncia de um acontecimento ou de um problema”
(p.188).

O presente projeto recorreu a técnica do inquérito por questionario em dois momentos distintos,
na fase de sensibilizacado e diagndstico e na fase de intervencao. Na primeira fase, auxiliou no processo
de diagndstico das necessidades e interesses do grupo de participantes, sendo utilizado nao so para
averiguar esses aspetos, mas para recolher, junto dos mesmos, informacdes acerca destes, Uteis para o
desenvolvimento do projeto e que fazia todo o sentido serem informacdes passadas pelos préprios
participantes. A segunda vez em que foi utilizada esta técnica foi ja na fase de intervencao, recorreu-se
a esta técnica num momento intermédio da intervencao, de forma a apurar a satisfacao dos participantes
face ao desenvolvimento do projeto e perceber se existiam questdes que deveriam ser trabalhadas de
melhor forma ou melhoradas.

A pesquisa e analise documental ¢ uma técnica que, concordando com Pardal e Correia
(1995), deve estar presente em qualquer investigacado, sendo estudados documentos que nos permitem,
num primeiro momento da investigacao e intervencao, conhecer o contexto e o publico ao qual se destina
0 projeto, fornecendo-nos pontos importantes para delinear a acao. Na perspetiva de Albarello et. al
(1997) “a pesquisa documental apresenta-se como um método de recolha e de verificacdo de dados:
visa 0 acesso as fontes pertinentes, escritas ou nao, e, a esse titulo, faz parte integrante da heuristica da
investigacao” (p.30). Esta técnica esteve presente no nosso projeto numa fase inicial da investigacéo e
do processo de conhecimento do contexto, em que foram analisados documentos relativos a instituicéo
e aos participantes que nos forneceram informacoes fundamentais para a nossa inser¢cado no mesmo.

A pesquisa bibliografica ¢ uma técnica de investigacao que esteve presente do inicio ao fim do
projeto, sendo que todas as fases do projeto foram sustentadas e baseadas na teoria estudada, uma vez
que, de acordo com Coutinho (2011), o investigador nunca inicia uma investigacdo sem ter bases
tedricas, “existe um corpo de conhecimento que foi estabelecido por outros investigadores, e, por isso,
a literatura publicada constitui um importante recurso para o investigador no processo de planificacéo,
implementacao, interpretacdo e difusdo dos resultados da investigacdo que vai iniciar” (p.55). Assim,
como nos completa Moreira (1994), a pesquisa bibliografica constitui “um passo preliminar essencial
em cada projeto de pesquisa” (p.28), dado que nao partimos para a investigacdo num determinado
contexto completamente as escuras. Quando nos inserimos num contexto para o investigar e para realizar
uma intervencao no mesmo, ja devemos ter presentes algumas nocdes tedricas daquilo que vamos
encontrar no terreno, devemos desde logo, levantar informacdes sobre aquele contexto em que nos

gueremos inserir e sobre o publico-alvo que beneficia do projeto.
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De acordo com Albarello et. al (1997), é uma pesquisa bibliografica quando “se trata de descobrir
textos (livros, artigos, documentos) sem omitir uma referéncia essencial, mas sem se deixar submergir
pelo que nao tem interesse” (p.32). Na perspetiva destes autores, a utilizacdo desta técnica pode
influenciar na qualidade do trabalho que se apresenta, quando afirmam que “uma boa revisdo de
literatura potencia a credibilidade da investigacao ao relacionar e conectar a investigacao prévia com o
problema objecto da investigacdo” (p.55).

Na ultima fase do projeto, a fase da avaliacdo final, foi utilizada a técnica da entrevista.

Na perspetiva de Mann (1973), esta técnica define-se fundamentalmente como “uma forma de
interacdo humana e pode variar desde o mais descontraido “papo” até o mais cuidadosamente pré-
codificado e sistematizado conjunto de perguntas e respostas disposto em um programa ou roteiro de
entrevista” (p.99).

Assim, a entrevista é uma conversa que quem conduz a investigacdo e a intervencao realiza
com os participantes da mesma, de modo a obter informacdes sobre a opinido destes, ou seja, &€ uma
conversa que se orienta por um objetivo principal, que € a recolha das informacdes que o investigador
necessita. Tal como nos afirmam Ketele e Roegiers (1993) esta técnica “consiste em conversas orais,
individuais ou de grupo, com varias pessoas selecionadas cuidadosamente, a fim de obter informacdes
sobre factos ou representacdes, cujo grau de pertinéncia, validade e fiabilidade é analisado na perspectiva
dos objectivos da recolha de informacao” (p.22). Deste modo, podemos completar com a visdo de
Bogdan e Biklen (1994), quando nos afirmam que “a entrevista ¢ utilizada para recolher dados descritivos
na linguagem do proprio sujeito, permitindo ao investigador desenvolver intuitivamente uma ideia sobre
a maneira como 0s sujeitos interpretam aspectos do mundo” (p.134), através desta técnica, é possivel
interpretar a opinido dos entrevistados sobre aquilo que se pretende saber.

Esta técnica, a entrevista, foi utilizada no nosso projeto, como ja foi referido acima, na tltima fase
deste, sendo a técnica utilizada para a avaliacdo final da intervencao realizada. A escolha desta técnica
para uma fase tdo importante do projeto deveu-se ao facto de se considerar que, através da mesma,
seria possivel apurarmos de melhor forma a opinido dos participantes acerca das atividades realizadas
ao longo da implementacao deste projeto e o impacto deste nas suas vidas. Consideramos que foi uma
técnica bem escolhida para esta etapa do trabalho, pois favoreceu o dialogo com os participantes e
permitiu-lhes responder a maneira deles e da forma como pensavam as perguntas, conseguindo-se evitar
as respostas de apenas sim ou nao, que provavelmente se obtinham com a utilizacao de outras técnicas.
No entanto, tal também é possivel, na nossa opinido, devido a fase em que esta técnica foi implementada,

pois, uma vez que foi aplicada na fase final do projeto, ja era uma fase em que estava estabelecida uma
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grande relacao de confianca dos participantes connosco, o que possibilitou uma maior cumplicidade na
hora da conversa sobre este assunto. E tal como nos afirmam Bogdan e Biklen (1994), “as boas
entrevistas caracterizam-se pelo facto de os sujeitos estarem a vontade e falarem livrvemente sobre os
seus pontos de vista” (p.136).

As conversas informais apresentam-se como outra técnica que devera estar presente em todas
as etapas de um projeto, sendo momentos em que o publico nos fornece informacdes fundamentais
para entender a sua realidade, os seus comportamentos e, acima de tudo, assume-se uma técnica que
nos permite aproximar mais do publico. Neste projeto, as mesmas foram fundamentais permitindo que
0 publico sentisse que estadvamos ali para eles, para os ouvir, para 0s acompanhar e lhes criar condicoes
de melhorarem a sua qualidade de vida ali, e possibilitaram o estabelecimento de uma relacao de
confianca.

As notas de campo apresentam-se como uma técnica bastante Util e importante no decorrer de
um trabalho de investigacao e intervencéao.

De acordo com Bogdan e Biklen (1994), as notas de campo sdo “o relato escrito daquilo que o
investigador ouve, vé, experiencia e pensa no decurso da recolha” (p.150), que ajudam aquele que esta
a investigar e a intervir num contexto a organizar o seu trabalho de melhor forma, tendo em conta as
observacbes que vai realizando. Deste modo, € uma técnica bastante Util que deve estar aliada
principalmente a técnica da observacao participante.

Esta técnica é utilizada quando sdo registadas as “ideias, estratégias, reflexdes e palpites, bem
como os padrdes que emergem” (Bogdan & Biklen, 1994, p.150) e que servem de base para o decorrer
do trabalho.

As notas de campo, tal como algumas das técnicas acima referidas, também foram uma técnica
gue acompanhou todas as fases do projeto, pois ao longo do mesmo, fomos efetuando o registo de
algumas constatacdes realizadas pelos participantes do projeto, que nos possibilitavam perceber
interesses e aspiracdes destes, facilitando-nos muitas vezes perceber qual o caminho que deviamos
seguir em determinadas etapas. Neste sentido, esta técnica foi fundamentalmente util na fase da escolha
e realizacdo das atividades, uma vez que muitas vezes nos guiavamos pelo que tinha sido referido pelos
participantes no decorrer de outras atividades, sendo, dessa forma, possivel a partir de umas atividades,

criar outras.
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Meétodo e Técnicas de Intervencido

A animacao sociocultural € um método de intervencdo muito importante e muito utilizada em
projetos na area de educacdo de adultos e intervencdo comunitaria, como é o caso do projeto que
apresentamos, por ser, como nos refere Antunes (2016), um método adequado a intervencdo com um
publico adulto idoso, como o grupo que fez parte desta intervencao.

Podemos, de acordo com Trilla (2004), definir animacao sociocultural como “o conjunto de accoes
realizadas por individuos, grupos ou instituicbes numa comunidade” visando fundamentalmente
“promover nos seus membros uma atitude de participacao activa no processo do seu proprio
desenvolvimento quer social quer cultural” (p.26).

A animacao sociocultural é, segundo Vallicrosa (2004), uma resposta que engloba trés dimensoes,
sendo elas institucional, intencional e sistematica. Enquanto resposta institucional € importante porque
revela um enquadramento dos diferentes atores, dos diferentes agentes. E uma resposta que funciona,
que faz sentido existir em rede, nao existe isolada. Enquanto resposta intencional é uma resposta que
tem uma finalidade concreta, que é dar animo. Enquanto resposta sistematica € uma resposta
estruturada e organizada, tem que ser uma resposta estruturada e organizada por ser uma area que
trabalha em rede, tem que haver uma estrutura e organizacao. Essa intencionalidade da animacao
sociocultural expressa de forma organizada visa, essencialmente, dois objetivos principais, sendo eles
promover a participacdo ativa e promover a participacdo voluntaria. Como nos refere Lopes (2011), “ndo
basta fazer, ha que saber a intencionalidade pela qual se faz. De contrario, ndo se trata de uma praxis
auténtica que procura a participacao das pessoas” (p.39).

Tal como nos refere Ander-Egg (2011), a animacdo sociocultural € um método participativo, que
se assume como “uma forma de “saber como fazer” com vista a transformacdo da realidade social,
melhorando-a ou mantendo-a como esta” (p.18), tendo como intuito promover nas pessoas o espirito da
participacdo no seu processo de desenvolvimento, como nos diz o autor, a ideia principal deste método
¢ a de promover a participacao das pessoas, fazendo com “que de “publico espectador” se transforme

em “protagonista actor””(idem, p.45). E é funcédo daquele que esta a desempenhar o papel de animador
na intervencao do projeto criar as condicOes necessarias para que a pessoa participe ativamente nesse
processo, pois, no ponto de vista do autor, “qualquer bom animador motiva as pessoas para que nao
sejam passageiros na viagem da vida, antes protagonistas em tudo aquilo que lhes diz respeito quer
como pessoas, quer como membros de uma dada sociedade” (idem, ibidem).

Uma das razdes pelas quais se recorre a este método nos projetos de intervencao comunitaria, é

o facto de ambos possuirem uma finalidade comum, a transformacao das condicdes de vida, a melhoria
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da qualidade de vida. O projeto que realizamos, além de visar a transformacao do publico, pretendia
ainda manter e aumentar a qualidade de vida e tornar o publico no agente da sua transformacéao,
participando ativa e voluntariamente nas atividades promovidas pelo projeto. Também a animacao
sociocultural, tem como finalidade principal, além de dar animo as pessoas, 0 aumento da qualidade de
vida, sendo que esta qualidade de vida tem que se apresentar numa dimensao holistica, tem que abarcar
todas as dimensodes do ser humano.

E um método ativo e participativo, que parte do proprio contexto, pretendendo dessa forma
aumentar a qualidade de vida dos individuos, com a funcéo fundamental de “fazer com que individuos
e coletividades se transformem em agentes do seu proprio desenvolvimento ao longo da vida” (Antunes,
2016, p.60).

A utilizacdo desta metodologia assente na animacao sociocultural, relaciona-se a finalidade da
gerontologia, na perspetiva da autora mencionada, na medida em que € “promotora de uma educacao
participativa, libertadora e emancipatoria programada para redirecionar e redimensionar as acoes dos
idosos rumo a um envelhecimento mais consciente, mais ativo e com melhor qualidade de vida” (idem,
ibidem).

A utilizacao e o emprego de técnicas na implementacao de um projeto séo muito importantes uma
vez que, na visdo de Capdevila (2011), as técnicas sdo um “conjunto de regras, procedimentos ou
normas que se empregam como meios para alcancar ou obter algo” (p.208).

As técnicas aumentam ou ndo a eficacia da atividade, utilizando determinada técnica para uma
atividade com um grupo de pessoas, a mesma pode nao funcionar com um outro grupo, mostrando que
a eficacia de uma acao para um grupo de pessoas, € melhor ou pior consoante a técnica que é utilizada.
Por isso torna-se pertinente avaliar qual € a melhor técnica a ser utilizada com o grupo que se esta a
trabalhar, mostrando assim, que as técnicas adotadas para as atividades surgirdo a partir de uma
avaliacao, da analise que foi feita ao publico. Na visao de Capdevila (2011), para escolher as técnicas a
utilizar, o animador tera que seguir alguns critérios, como o objetivo, as caracteristicas dos participantes,
0 tamanho do grupo e os recursos disponiveis (p.207).

Completando, assim, na perspetiva da autora, “as técnicas de intervencao assumem um especial
relevo e sdo imprescindiveis, na medida em que constituem um elemento essencial para apoiar e
efectuar com rigor e eficacia qualquer intervencao sociocultural a fim de alcancar os fins que persegue
este ambito de acdo sociocultural” (idem, p.201).

Como nos é referido por Ander-Egg (1992), existem quatro técnicas principais que podem ser

utilizadas na implementacdo de um projeto “que se han de utilizar de manera exclusiva o combinada”
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(p.86), sendo elas técnicas grupais, técnicas de informacao-comunicacao, técnicas para a realizacao de
atividades artisticas e técnicas para a realizacdo de atividades ludicas. Ao longo da implementacao do
projeto aqui descrito e apresentado foram utilizadas as técnicas grupais, as técnicas de informacao-
comunicacao e as técnicas para a realizacao de atividades ludicas.

Relativamente as técnicas grupais, sao apresentadas pelo autor em quatro grupos, as técnicas
de iniciacao, técnicas de coesao, técnicas de producdo grupal e técnicas de mediacao. Das quatro
técnicas apresentadas destacaram-se ao longo do projeto “(Re)aprender a envelhecer: uma intervencao
de promocao do envelhecimento bem-sucedido” essencialmente as técnicas de coesao grupal, que séo
técnicas que, do ponto de vista do autor, propiciam a coesao do grupo “en sus diferentes etapas de
desarrollo” (idem, ibidem). As técnicas de mediacao foram utilizadas numa fase inicial da intervencao
para nos ajudar a perceber como os participantes se comportavam enquanto membros de um grupo a
realizar tarefas comuns. As técnicas de mediacao servem, do ponto de vista do autor, para “conocer la
forma, direccién e intensidade de las interacciones del grupo y la posicion de sus membros” (idem,
ibidem).

Relativamente as técnicas de informacao-comunicacao, estao classificadas pelo autor em
trés grupos, técnicas de comunicacao oral, exposicoes e técnicas de comunicacédo social. Ao longo da
implementacao deste projeto estiveram presentes estas trés técnicas de comunicacao, em maior ou
menor grau, mas todas elas nos auxiliaram no desenvolvimento do projeto. As técnicas de comunicacao
oral estiveram presentes no projeto, nas conversas informais realizadas ao longo de todo o
desenvolvimento do projeto, os debates que se estabeleciam durante e apds as atividades. Estas técnicas
sdo importantes e podem estar em simultdneo com as técnicas grupais, uma vez que se esta nas
atividades grupais a promover a interacdo de um grupo e a desenvolver as suas competéncias de
comunicacdo. E tal como nos refere o autor, “existen algunas técnicas grupales que exigen un buen
manejo de la comunicacion oral” (idem, p.87). As técnicas de exposicdo sdo, de acordo com o autor “un
procedimiento visual para transmitir mensajes a un grupo de personas, exhibiendo produtos culturales,
0 bien un hecho, problema o situacién” (idem, ibidem). Estas técnicas estiveram presentes no projeto
nas atividades que se sustentaram na visualizacdo de filmes e videos explicativos, como na atividade em
gue abordamos o tema das quedas. Relativamente as técnicas de comunicacao social, sao técnicas que

|n

auxiliam na transmissdo de informacdo, “son formas de linguaje visual” (idem, ibidem) e sdo
classificadas pelo autor em escritas, orais e audiovisuais. Ao longo deste projeto as técnicas de
comunicacao utilizadas foram do tipo orais e audiovisuais, na medida em que na maior parte das

atividades recorriamos a material informatico, como videos ou PowerPoint e projecao de imagens.
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Por fim, as técnicas para a realizacao de atividades ladicas, também utilizadas neste
projeto. Quando se utilizam em projetos que se baseiam na animacao, como nos refere Ander-Egg
(1992), devem “reunir por lo menos, trés condiciones” (p.90). No ponto de vista do autor, estas técnicas
quando utilizadas devem ser formativas, com a visdo de promover o “desarrollo de la persona” (idem,
ibidem), participativas, uma vez que pretendem incutir nas pessoas o espirito de participacédo ativa e
festivas, no sentido em que ambicionam proporcionar nas pessoas “alegria y la felicidad de quienes lo
realizan” (idem, ibidem). Estas técnicas foram utilizadas ao longo de todo o projeto, dado que em toda a
sua implementacao a visao era promover o desenvolvimento do grupo de participantes, com a realizacéo
de atividades que implicava a participacdo ativa dos mesmos e que proporcionavam momentos de
alegria, convivio e bem-estar.

Existem, igualmente do ponto de vista de Ander-Egg (2000), formas distintas de se pensarem e
desenvolverem as atividades num projeto de intervencédo, considerando que essas formas, sendo
variadas, podem ser resumidas e classificadas em cinco grandes categorias, sendo elas formacao,
difuséo, artisticas, ludicas e sociais, em que, nas palavras do autor, cada uma destas categorias inclui
uma ampla diversidade de acdes socioeducativas (P.338), cada uma delas apresenta uma série de
subcategorias que ajudam a caracterizar e classificar as atividades.

Deste modo, as atividades de formacao sao, de acordo com o mesmo autor, atividades que
favorecem a aquisicdo de conhecimentos e o desenvolvimento do uso critico, com o propdsito de que as
pessoas aprofundem a sua tomada de consciéncia face a sua realidade, sao atividades voltadas para um
desenvolvimento mais intelectual, no sentido de promover o raciocinio. No ponto de vista do autor, as
atividades desta categoria, atividades de formacao “debe conducir al desarrollo del sentido critico, a la
reflexion personal y al didlogo”, de forma a “estimular a los sujetos participantes a desarrollar sus
potencialidades, con capacidad para actuar «en» y «sobre» el mundo como sujetos de la historia y
factores de transformacion cultural” (idem, p.343). A maior parte das atividades realizadas na
implementacado deste projeto podem ser descritas como atividades de formacao. Porém, as atividades
do nosso projeto que mais se destacam nesta categoria sdo as atividades da Oficina de Educacao e
Promocado da Saude, como a atividade “Bem Envelhecer” ou “Diabetes e Hipertensao: cuidados”. No
entanto, atividades da Oficina Cultural, como por exemplo, “45 anos de Liberdade — exposicdo de ideias”
e as tertulias, por terem uma vertente de debate estao aqui categorizadas.

As atividades de difusdo cultural permitem uma valorizacao do patriménio cultural, permitem
a comunidade o contacto com a cultura, possibilitando o seu desenvolvimento através desta dimensao.

Na perspetiva do autor, estas atividades visam proporcionar ao publico “la posibilidad de conocer,
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apreciar y compreender lo que es el patrimonio histérico-cultural” (idem, p.347), de modo a facultar-lhes
0 “acceso a los bienes culturales y de procurar que el patrimonio historico y todo aquello que constituye
el acervo cultural de esa comunidad sea accesible a cuantos desean apreciarlos” (idem, ibidem). Nesta
categoria, as atividades do nosso projeto que mais se destacam sao as atividades referentes a Oficina
Cultural, como a visualizacdo da série de D. Pedro e D. Inés de Castro, que nos trouxe parte do nosso
patriménio historico.

Ja as atividades artisticas, as quais o autor denomina de artisticas ndo profissionais, permitem
uma panoplia de atividades diferentes com objetivos diferentes, estas atividades possibilitam a expressao
das pessoas e apresentam formas de desenvolvimento da capacidade de inovacao e de novas formas
expressivas, podem ser uma forma do desenvolvimento humano através das artes. Como nos refere o
autor, através das artes as pessoas podem expressar ideias ou sentimentos, que permitem que as
pessoas se desenvolvam de forma integral (idem, p.352), uma vez que “la actividad artistica se
transforma en una fuente de enriquecimento de la vida de las personas y un medio de estimularlos para
desarrollar su capacidad expresiva y creativa” (idem, p.353). De acordo com o autor, utilizar este tipo de
atividades ajuda a proporcionar ao grupo de participantes o seu desenvolvimento “estético, emocional,
intelectual, expressivo y social” (idem, ibidem). Todas as atividades inseridas na Oficina de Expressoes
Artisticas cabem nesta denominacao. Além destas, atividades como “Cartaz Popular” da Oficina Cultural,
encontra-se igualmente nesta categoria. No entanto, esta categoria esteve presente ao longo de toda a
implementacao do projeto, uma vez que a realizacdo da maior parte das atividades recorreu ao uso de
meios de comunicacdo como videos e PowerPoint e ao uso do computador.

No que respeita as atividades lidicas, estas sdo muito mais que a brincadeira e que o lazer,
como diz o autor estas atividades podem ser uma maneira de superar o aborrecimento e a monotonia
da vida diaria (idem, p.370), sdo atividades que podem ser diversdes ao ar livre, fisicas ou desportivas,
mas atividades que tém um sentido, uma intencdo, e nao apenas divertir ou entreter, devem ser
atividades com um propésito reflexivo e/ou educativo, porém, nas palavras do autor “favorecen
fundamentalmente el desarrollo fisico y corporal” (idem, p.340). Todas as atividades realizadas
referentes a Oficina de Estimulacdo Cognitiva e Motora estdo inseridas nesta categoria, uma vez que
tentamos sempre, nesta oficina, através de atividades mais descontraidas estimular a mente e o corpo
dos participantes.

Por fim, as atividades sociais, sdo atividades que favorecem a vida em comunidade, e visam
possibilitar a solucao para os problemas dessas comunidades. O objetivo destas atividades, segundo o

autor, € a “promocion social, proprias de los programas de animacion: crear lugares u ocasiones de

65



encuentro; constituir el punto de partida para empreender tareas de mayor aliento; crear espacios y
lugares para la participacion ciudadana” (idem, p.385). Uma vez que todas as atividades realizadas ao
longo da implementacao do projeto promoveram o encontro e interacdo do grupo, € possivel inseri-las

nesta categoria.

4.2.3. Tratamento de Dados

Segundo Bogdan e Biklen (1994), a analise de dados consiste em interpretar os dados recolhidos
através das técnicas de investigacao e torna-los mais percetiveis, assim a analise de dados deve ser
entendida como o

“processo de busca e de organizacao sistematico de transcricdes de entrevistas,
de notas de campo e de outros materiais que foram sendo acumulados, com o
objetivo de aumentar a sua prépria compreensao desses mesmos materiais e de
lhe permitir apresentar aos outros aquilo que encontrou” (p.205).

Para analisarmos os dados recolhidos ao longo do projeto, utilizamos a estatistica descritiva
simples e a analise de conteudo.

A estatistica descritiva simples foi utilizada neste trabalho para analisar o tratamento dos dados
quantitativos obtidos através dos inquéritos por questionario aplicados aos participantes, realizados em
dois momentos da avaliacdo da intervencao, a avaliacao diagnostica e a avaliacdo intermédia/continua.
Na perspetiva de Coutinho (2011), que se baseia em Black (1999), “a funcao da analise estatistica é
transformar os dados em informacao” (p.131).

Para o tratamento dos dados qualitativos, obtidos através da entrevista, utilizada no momento da
avaliacao final recorremos a analise de conteudo. A analise de conteudo permite interpretar e descrever
os dados obtidos. E, de acordo com Bardin (2004), podemos definir a analise de contetido como “um
conjunto de técnicas de analise das comunicacdes visando obter, por procedimentos sistematicos e
objectivos de descricao do conteudo das mensagens” (p.37). Na visdo de Coutinho (2011), a analise de
conteudo é “uma técnica que consiste em avaliar de forma sistematica um corpo de texto (ou material
audiovisual), por forma a desvendar e quantificar a ocorréncia de palavras/frases/temas considerados

“chave” que possibilitem uma comparacao posterior” (p.193).
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4.3. Identificacao dos recursos mobilizados e das limitacées do processo

4.3.1. Recursos mobilizados

A criacao e implementacéo de qualquer projeto bem como o seu éxito implica recorrer a diferentes
recursos. O projeto “(Re)aprender a envelhecer: uma intervencao de promocao do envelhecimento bem-
sucedido”, assim como qualquer projeto da area da educacao, utilizou ao longo da sua implementacao
recursos humanos, materiais e fisicos. A utilizacao destes recursos auxiliou o projeto e ajudou a torna-lo
mais eficiente.

Durante a criacao do plano de atividades, houve a preocupacao de perceber quais 0s recursos
que tinhamos disponiveis na instituicdo e o que & que poderia ser utilizado ao longo da implementacao
das mesmas, de modo a tornar o projeto 0 mais sustentavel possivel.

Tendo em conta a forma como procedemos na nossa intervencao, estao de seguida apresentadas
tabelas que elencam todos os recursos mobilizados ao longo de todo o projeto. Os recursos utilizados

estado divididos por cada Oficina realizada.

Tabela 2 - Recursos da Oficina de Educacao e Promocao da Saiide

Oficina de Educacao e Promocao da Saude
Recursos Humanos Recursos Materiais Recursos Fisicos
- Cadeiras
- Computador
- Estagiaria em - Projetor
Educacao - Colunas
- Sala do ERPI
- Idosos do ERPI - Videos
- Enfermeira do ERPI - PowerPoint
- Musica
- Baloes
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Tabela 3 - Recursos da Oficina Cultural

Oficina Cultural

Recursos Humanos Recursos Materiais Recursos Fisicos
- Cadeiras
- Computador
- Projetor
- Colunas
- Estagiaria em
- Videos
Educacao - Sala do ERPI
- PowerPoint
- Idosos do ERPI - Espaco Exterior do
- Musica
- Jovens da ERPI
- Filmes
Multideficiéncia
- Imagens

- Cartolinas e cartoes
informativos

- Novelos de 1a

Tabela 4 - Recursos da Oficina de Estimulacdo Cognitiva e Motora

Oficina de Estimulacao Cognitiva e Motora

Recursos Humanos Recursos Materiais Recursos Fisicos
- Cadeiras
- Computador
- Projetor
- Colunas
- Estagiaria em - Sala do ERPI
- Musicas
Educacao - Espaco exterior do
- PowerPoint
- ldosos do ERPI ERPI
- Imagens
- Sala superior do ERPI
- Novelos de |a

- Cartdes com
informacdes

- Caixa
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- Bolas
- Cones
- Cordas, nimeros e
molas
- Cartolinas
- Baldes
- Cha, cevada, fruta
- Algodao
- Bloco de notas
- Caneta
- Lencol

- Copos de plastico

Tabela 5- Recursos da Oficina de Expressées Artisticas

Oficina de Expressoes Artisticas

Recursos Humanos

Recursos Materiais

Recursos Fisicos

- Estagiaria em

Educacao

- Idosos do ERPI
- Jovens da

Multideficiéncia

- Cadeiras
- Computador
- Projetor
- Colunas
- Videos
- PowerPoint
- Musica
- Tecidos e cartao
- Tesouras e cola
- Linha e agulhas
- Rolhas de cortica
- Frascos de vidro
- Velas
- Cartolinas

- Glicerina

- Sala do ERPI
- Espaco exterior do
ERPI
- Sala superior do ERPI
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- Formas de silicone
- Alecrim
- Papel crepe
- Fitas de embrulho
- Vernizes e Limas
esterilizadas
- Algodao e luvas
- Instrumentos
musicais

- Auscultadores

Tabela 6 - Recursos da Oficina de Culindria

Oficina de Culinaria

Recursos Humanos

Recursos Materiais

Recursos Fisicos

- Estagiaria em

Educacao

- |dosos do ERPI
- Auxiliares do ERPI

- Cadeiras
- Mesas
- Forno
- Tabuleiros
- Formas de papel
- Formas para bolos
- Ingredientes para
bolos (ovos, farinha, acucar,
leite, limao, coco ralado,
bolachas, chantilly e mousse
de chocolate)
- Papel e caneta
- Cartolina

- Computador

- Sala do ERPI
- Sala superior do ERPI

- Copa/cozinha do

ERPI
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4.3.2. Limitacées do Processo

Ainsercao num contexto desconhecido é algo que suscita nas pessoas uma série de interrogacoes
ou insegurancas, e esta intervencdo nao foi diferente. O primeiro obstaculo da nossa intervencéo
prendeu-se, nomeadamente, ao facto de nos estarmos a inserir num contexto que ndo conheciamos,
mas acima de tudo um contexto diferente, com um publico que nao fazia ideia em que poderia consistir
uma intervencao deste género. Nesse momento sentimos pela primeira vez inseguranca relativamente
ao impacto ou a aceitacdo que o trabalho ia ter. Quando queremos criar algo de novo, estabelecer
objetivos de intervencdo e tracar um projeto, ha sempre questdes que se levantam. Porém, quando
acreditamos naquilo que somos capazes de realizar, as interrogacdes dao lugar as certezas de que se
ha necessidades inerentes, essa & a prioridade e temos que arranjar estratégias para combater os
obstaculos.

0O inicio da implementacao deste projeto passou por limitacdes que, na nossa opinido, nos tornou
mais fortes e com mais vontade de avancar. Inicialmente deparamo-nos com uma postura do grupo de
participantes muito sedentaria, uma postura inflexivel de ndo querer participar em atividades, com
algumas duvidas sobre a implementacao destas e os seus beneficios, argumentando que a idade de
trabalho ja tinha passado e agora estavam ali apenas para descansar. Porém, esta limitacao a este
projeto foi ultrapassada com o estabelecimento de uma relacao de confianca com o grupo de idosos. E,
com esse aspeto ultrapassado podemos dizer que com este projeto conseguimos mudar a perspetiva do
grupo sobre aquilo que sao capazes de fazer. Conseguimos fazer com que aceitassem e realizassem
com vontade e agradavelmente as atividades propostas e até escolhessem o melhor funcionamento para
estas.

Uma outra limitacado sentida ao longo do projeto foi 0 espaco para as atividades. A sala onde as
atividades tinham condicbes para se desenvolverem tinha umas dimensées pequenas e,
consequentemente, sentimos que poderiamos ter criado um grupo de participantes maior, mesmo sendo
pessoas com bastantes limitacdes a nivel de saude, maioritariamente situacdes de deméncia, se
tivéssemos mais espaco na sala, trazia-lhes bem-estar a participacdo em algumas das atividades do
projeto. O facto de a sala ser pequena fez com que em algumas atividades, como as de estimulacao
motora, adotassemos a estratégia de dividirmos o grupo em dois em certas atividades, porém, tal nao
aconteceu muitas vezes porque nado tinha o mesmo impacto e os mesmos resultados. No entanto, foi
também uma limitacdo que consideramos que nao colocaria nem colocou em causa o desenvolvimento

do projeto.
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Ao longo do projeto, foi sempre adotada uma postura de persisténcia e o anseio de superacao, e
nesse sentido, as limitacdes que foram aparecendo foram sempre contornadas de modo a ndo
comprometer o desenvolvimento do projeto. E é este o espirito que nos, educadores, devemos ter numa
intervencdo com os grupos, pois trabalhar na area da educacao coloca-nos constantemente o desafio de

superar e contornar obstaculos, e de criar estratégias para a resolucao dos problemas.
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Capitulo V — Apresentacao e Discussao do

Processo de Investigacao/Intervencao
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5.1. Apresentacao do trabalho de investigacao/intervencio desenvolvido
O projeto “(Re)aprender a envelhecer: uma intervencdo de promocdo do envelhecimento bem-
sucedido” foi desenvolvido em trés fases, a primeira fase denominada por Fase de Insercdo no contexto
e Sensibilizacao, a segunda de Fase de Implementacéo das atividades e a terceira de Fase de Avaliacao,
sendo que a avaliacdo esteve presente em todas as fases do projeto, com um papel continuo. Nas trés

fases do projeto estiveram presentes uma série de atividades. As fases apresentadas estdo presentes no

quadro abaixo.

Tabela 7 - Fases da Intervencao

Visitas a instituicao

Reunibes com a acompanhante de estagio

Conversas Informais

Observacao

. Diagndstica
Analise Documental &l

Inquérito por Questionario

Outubro

Recolha e Tratamento de Dados
a Dezembro

Pesquisa Bibliografica

Apresentacdo aos participantes das questdes éticas
da investigacao - participacao voluntaria, anonimato
e confidencialidade dos dados

Sessdo de Apresentacao do Projeto

Oficina de Educacéo e Promocao da Saude

Oficina Cultural

Oficina de Estimulacdo Cognitiva e Motora Continua

Oficina de Expressoes Artisticas Dezembro a Junho

Oficina de Culinaria

Inquérito por Questionario (intermédio)

Conversas Informais

Final

Observacao Junho

Entrevistas aos participantes
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Na primeira fase, de Insercdo no Contexto e Sensibilizacdo, como o proprio nome indica foi
realizada a insercao no contexto, o pedido do estagio através de visitas a instituicéo e reuniées com a
acompanhante de estagio para expor o que pretendiamos realizar com o nosso trabalho. Realizado esse
passo iniciaram-se as idas a instituicao para conhecermos o publico-alvo, assim como a valéncia e todos
os funcionarios afetos @ mesma. E de extrema importancia ressalvar que, também nesta fase, foi
revelado, tanto ao publico-alvo como a propria instituicdo, que o nosso projeto garantia, em todas as
suas fases da investigacdo e intervencdo, o anonimato dos seus envolvidos, assim como a
confidencialidade de todos os dados apurados através das diversas técnicas utilizadas no projeto e
mencionadas no capitulo anterior. Nesta fase, referimos ainda que foi indicado ao nosso publico-alvo que
em nenhum momento do projeto iam fazer algo que ndo gostassem ou que ndo quisessem, podendo
cada um escolher as atividades que o motivava ou interessava mais. Desse modo, a participacdo do
publico-alvo apresentou, em todas as fases um caracter voluntario.

Iniciou-se entdo, a partir das diferentes técnicas apresentadas no capitulo anterior um novo ciclo,
uma fase exploratéria, o estabelecimento de uma relacdo de confianca com o grupo. Apds algumas
sessdes com 0 grupo realizamos a avaliacdo diagnostica, através de conversas informais e de um
inquérito por questionario, que nos ajudou a apurar as necessidades, os interesses e potencialidades do
nosso publico. Antes de iniciarmos a segunda fase da nossa intervencado, como mencionado na tabela
acima, realizamos a “Sessdo de Apresentacao do Projeto”, que consistiu na realizacdo de uma conversa
com os participantes, em que foram apresentados os dados obtidos através dos inquéritos por
questionario. Realizamos esta sessdo para dar a conhecer aos idosos as oficinas que surgiram através
do diagnostico efetuado e para contratualizar com eles as atividades a realizar durante o desenvolvimento
do projeto.

Esta fase de insercdo no contexto e sensibilizacdo é muito importante num projeto deste género,
pois € 0 momento que iniciamos o contacto com o grupo com quem vamos trabalhar ao longo do resto
da intervencéo, possibilitando a criacdo de uma relacdo com o mesmo. E ainda esta fase, através das
técnicas de investigacao utilizadas para a realizacdo da avaliacao diagnostica, que nos permite idealizar
e definir o que vai ser trabalhado ao longo da intervencao.

A segunda fase, de Implementacdo das Atividades, como o proprio nome indica, refere-se as
atividades que foram desenvolvidas tendo em conta o diagnéstico de necessidades e interesses do grupo,
realizado na primeira fase, do qual resultaram as oficinas de Educacéo e Promocao da Saude, Cultural,
de Estimulacdo Cognitiva e Motora, de Expressdes Artisticas e de Culinaria, apresentadas e descritas no

ponto a seguir.
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A fase da Avaliacdo esteve presente em todo o desenvolvimento do projeto, sendo um processo
continuo. Na primeira fase foi realizada uma avaliacdo diagndstica, na segunda fase foi realizada uma
avaliacdo continua e na ultima fase do projeto realizamos a avaliacao final. Esta ultima foi realizada
através de uma entrevista ao grupo de participantes que tinha como objetivo perceber junto do mesmo
a sua satisfacado e o impacto que este projeto teve nas suas vidas.

O projeto “(Re)aprender a envelhecer: uma intervencdo de promocao do envelhecimento bem-
sucedido” compreendeu todas estas fases no periodo de um de outubro de dois mil e dezoito a vinte e

oito de junho de dois mil e dezanove.

Descricao das Oficinas Desenvolvidas

Neste ponto do relatério apresentamos como decorreu a fase de implementacao do projeto. O
trabalho desta fase foi organizado a partir de cinco oficinas, criadas tendo em conta o diagnostico de
necessidades e interesses do grupo de participantes. A realizacao das atividades desenvolveu-se ao longo
de setenta e oito sessdes distribuidas por quarenta e cinco atividades organizadas nas seguintes oficinas:
Oficina de Educacao e Promocao da Saude, Oficina Cultural, Oficina de Estimulacdo Cognitiva e Motora,
Oficina de Expressoes Artisticas e Oficina de Culinaria.

As atividades decorreram no periodo de dezembro de dois mil e dezoito a junho de dois mil e
dezanove, trés dias por semana das dez da manha as onze e trinta minutos.

Para descrever o trabalho que foi realizado, apresentamos em seguida cada oficina
individualmente, juntamente com os seus objetivos, as atividades que nelas se desenvolveram, assim
como a avaliacao continua, utilizando os dados de um inquérito por questionario implementado a meio

da intervencao e das conversas informais realizadas no final das atividades.

Oficina de Educacao e Promocao da Saiide

Esta oficina surgiu no projeto “(Re)aprender a envelhecer: uma intervencdao de promocao do
envelhecimento bem-sucedido” por uma necessidade de uma abordagem a questdes ligadas a saude.
Essa necessidade nao foi apontada pelos participantes aquando a realizacdo do diagnostico de
necessidades e interesses, mas foi uma necessidade por nds observada durante conversas informais
realizadas com o publico. Conseguimos observar que existiam certas duvidas e desinformacdo em
relacdao a assuntos ligados a saude, como por exemplo no caso da doenca da diabetes. Entao, a partir
dai, consideramos a implementacao de atividades ligadas a este tema fundamental no nosso projeto.

Neste sentido, a Oficina de Educacéo e Promocao da Salude tem como objetivos:
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v' Sensibilizar os participantes para questdes de saude e bem-estar;
v' Informar os participantes sobre cuidados a ter com a saude;

v Promover a qualidade de vida dos participantes.

Esta oficina integrou ao longo do projeto, oito sessdes, divididas em cinco atividades. As atividades
desenvolvidas nesta oficina foram:

v Risoterapia

v' Bem Envelhecer

v" Quedas: mais vale Prevenir

v Diabetes e Hipertensao: os cuidados

v

Chas e Saude

A Educacao e Promocao da saude é bastante importante em todas as etapas da nossa vida, desde
0 nosso nascimento, mas assume um papel ainda mais importante e pertinente na fase da velhice, no
sentido em que se apresenta como um pilar bastante forte para chegarmos a um envelhecimento bem-
sucedido. Neste projeto tivemos presente essa ideia e tracamos e implementamos atividades em
conjunto com os participantes, de acordo com as duvidas que sentiam em relacao a questoes ligadas a
saude. Esta oficina apresentou-se como uma oficina mais expositiva, porém, tentamos aliar-lhe um tom
mais ludico para cultivarmos nos nossos participantes mais motivacao.

Como tal, as atividades referentes a esta oficina s6 foram iniciadas dois meses ap6s o inicio da
fase da implementacdo das atividades e iniciou-se com uma atividade com uma vertente mais ludica,
mas, simultaneamente, com fins terapéuticos. Iniciamos a oficina com a Risoterapia, que ocorreu em
quatro sessdes. Com esta atividade, pretendiamos além de proporcionar momentos de alegria e convivio
aos participantes, mostrar que o riso tem nas nossas vidas mais importancia a nivel psicolégico e
emocional que aquilo que nds imaginamos, pois a risoterapia recorre a uma série de exercicios que além
de estimular certas capacidades e trabalhar a interacao entre o grupo, sao exercicios que ajudam 0 nosso
corpo a reagir as emocoes, e que nos ajudam a sentir melhor.

As restantes atividades seguiram uma vertente mais expositiva, pois foram atividades que
mostraram informacdes aos idosos sobre questdes e cuidados de salde, tal como a “Quedas: mais vale
Prevenir” e a “Diabetes e Hipertensao: os cuidados”. No caso das quedas, foi uma questao de prevencao,
mostrando que aspetos se devem ter em atencdo de modo a evitar que acontecam. Quanto a sessao

que abordou as doencas da diabetes e hipertensao foi mais informativa, referindo em que consistem
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estas doencas e os cuidados a elas associadas. Esta oficina contou com mais duas atividades, “Bem
Envelhecer” e “Chas e Saude”. A atividade “Bem Envelhecer” pretendeu mostrar os pilares de um
envelhecimento bem-sucedido e criar um debate sobre estratégias que podem ser adotadas para o
alcancar. E a atividade “Chas e Saude”, surgiu com uma brincadeira de um participante relativamente
aos chas. Entdo, realizamos esta atividade para mostrar os fins terapéuticos de alguns chas mais
conhecidos dos participantes.

De forma a nao realizarmos atividades apenas expositivas ou de transmissao de informacdes, em
todas as atividades realizadas nesta oficina, antes de passarmos ao que tinha sido previamente
preparado para o desenvolvimento de determinada atividade criavamos um momento de troca de ideias
entre o grupo de idosos, em que este referia o que ja tinha presente sobre determinada questao. Além
das pesquisas realizadas, quando existia alguma duvida sobre determinada questdo recorriamos ao
auxilio da enfermeira da instituicdo, que nos facultava informacdes necessarias e importantes a serem

abordadas.

Avaliacdo Continua da Oficina de Educacdo e Promocdo da Saude

Tabela 8 - Avaliacdo Continua da Oficina de Educacdo e Promogao da Saiide

Avaliacao Continua

3

, Nem Satisfeito . Nao
Ml.“to_ Insatisfeito Nem Satisfeito M.u't? participei
Insatisfeito nsatisfeito Satisfeito na Oficina
Oficina de
Educacao e
0 0 2 5 5 0

Promocao da

Saide
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No que diz respeito a Oficina de Educacao e Promocdo da Saude, podemos constatar a partir da
tabela apresentada que, dos doze inquiridos, dois referiram nem se sentirem satisfeitos nem insatisfeitos
com esta oficina, cinco sentem-se satisfeitos e cinco muito satisfeitos.

Sendo uma oficina que procurava responder a uma necessidade que nos consideramos que
deveriamos atender, existia o receio que os idosos ndo aderissem as atividades ou nao tivessem interesse
em participar. No entanto, ao longo da implementacéo das atividades que compdem esta oficina demos
conta que realmente os idosos lhes davam valor e tiravam proveito destas, pois como 0s mesmos nos
referiam no final destas atividades, “é sempre importante falarmos sobre estas doencas, porque ajuda-
nos a perceber como funcionam” (Diario de Bordo, dia 03/05/2019).

Deste modo, é possivel dizer que esta oficina correu como o desejado e superou até as expectativas
por ser bem recebida pelo publico do projeto. Das atividades realizadas nesta oficina existiram duas que
marcaram os participantes. A atividade “Chas e Saude” foi uma das que os idosos referiram ser muito
pertinente, “esta atividade foi muito interessante, os chas estdo presentes na nossa alimentacdo quase
todos os dias, e aqui vimos que além de nos saber bem toma-los, eles ainda tém beneficios para nos e
para a nossa saude” (Diario de Bordo, dia 30/05/2019). Outra atividade desta oficina que constatamos
ter muito significado para os participantes foi a atividade “Bem Envelhecer”, a qual referiram ser
importante por Ihes mostrar o que podia ser feito para tornar o “envelhecimento numa coisa normal e
agradavel” (Diario de Bordo, dia 15/02/2019). No entanto, numa vertente mais ludica desta oficina, os
idosos elogiavam as atividades da “Risoterapia” e mostravam que as mesmas superaram as suas
expectativas, “esta atividade do riso deixou-nos mais bem-dispostos, parece impossivel que mesmo sem
vontade de rir, chegamos a um ponto que nds rimos, porque estamos todos a rir de todos” (Diario de
Bordo, dia 29/03/2019). E esse era o objetivo principal desta atividade que decorreu mensalmente ao
longo da implementacao do projeto, com estas atividades pretendiamos que eles ganhassem consciéncia
que podemos rir, mesmo que nao nos estejamos a sentir numa fase muito feliz, que o riso é algo que

podemos conquistar que melhora o nosso estado de espirito.

Oficina Cultural

A ideia de criar a Oficina Cultural surgiu do diagndstico de necessidades e interesses, em que foi
referido o interesse por atividades ligadas a Cultura e a Leitura. Decidimos juntar estes dois interesses e
criar esta oficina, que tem como objetivos:

v' Fomentar o debate e a troca de ideias

v Promover a partilha de saberes e experiéncias
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v’ Valorizar as competéncias, saberes, experiéncias e cultura dos participantes

De forma a respondermos com esta oficina aos interesses dos participantes foram criadas
atividades que os punham em contacto com questdes culturais, com tradicbes, com historia mas
também, foram incluidas atividades que apelavam ao sentido critico, de modo a criar momentos de
debate. Neste sentido, esta oficina contou com dezoito sessdes, que integravam as seguintes atividades:
Partilhar o Natal
Tradicdes Natalicias
Brincar Antigamente
Tertulia sobre a Violéncia Doméstica
Tertulia sobre o Dia da Mulher
Visualizacao da série “D. Pedro e D. Inés de Castro”

Pascoa e Tradicoes

Encontro Popular

45 anos de Liberdade — exposicao de ideias

Hora do Cinema - Visualizacao do filme “Aldeia da Roupa Branca”

Visualizacéo do filme “Jacinta” - A histdria e fé na imagem de Nossa Senhora de Fatima

LR N N N N N N N N N

Convivio Intergeracional — Contos nossos

O inicio da fase de implementacdo das atividades do projeto “(Re)aprender a envelhecer: uma
intervencao de promocado do envelhecimento bem-sucedido”, teve lugar na época Natalicia e, desse
modo, esteve presente nas primeiras atividades implementadas. Esta oficina iniciou-se com uma
atividade que pretendia unir os participantes, assim como valorizar a partilha de experiéncias. Como tal,
comecamos a oficina com a atividade “Partilhar o Natal”, em que os participantes falaram sobre as suas
experiéncias mais marcantes associadas a esta época festiva, apelando a memoria dos mesmos e ao
reviver de momentos. Ainda tendo em conta a época, realizamos a atividade “Tradicdes Natalicias”, que
além de abordar as tradicoes associadas ao nosso pais, permitiu aos participantes uma viagem aos
quatro cantos do mundo para perceber quais as tradicdes que outros paises tém relativamente a esta
quadra e como a vivem.

0O facto de esta oficina estar ligada a questdes de cultura, permite-nos abordar variados temas e
realizar atividades sobre questdes que vao surgindo. As atividades “Brincar Antigamente” e “Tertulia

sobre a violéncia doméstica” nao estavam pensadas, porém, foram temas que surgiram num momento
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de convivio e fazia todo o sentido tornar aquilo numa atividade de debate. A primeira surgiu numa
conversa em gue os participantes estavam a referir que as criancas atualmente sé se interessam pelas
brincadeiras tecnoldgicas, entdo iniciamos um debate entre os participantes sobre aquilo que
consideravam ser os beneficios ou maleficios de tanta tecnologia, qual era o significado de brincar e o
que eram, na perspetiva deles, as brincadeiras pertinentes, que trazem beneficios para as criancas.
Numa outra situacao surgiu a atividade “Tertulia sobre a violéncia doméstica”, a partir de uma noticia
que estava a passar na televisdo iniciamos uma conversa/debate sobre a violéncia doméstica, sobre a
posicao de cada um deles relativamente a este assunto.

Uma vez que vimos que os debates entre o grupo de participantes eram bem sucedidos e lhes
proporcionavam momentos em que era notoria a troca de ideias e opinides, entao decidimos trazer para
esta oficina mais momentos de debate. Foi o caso das atividades “Tertulia sobre o Dia da Mulher”,
“Pascoa e Tradicoes” e “45 anos de Liberdade — exposicdo de ideias”. Nestas trés atividades o intuito
era colocar os participantes a debater e expor as suas ideias e opinides em relacao aos temas lancados
e relembrar vivéncias associadas aos mesmos.

Visto que estavamos a implementar uma Oficina Cultural nao podia faltar a area do cinema, que
€ Uma area em que conseguimos explorar a nossa historia, que nos traz momentos de lazer. Introduzimos
nesta oficina momentos de visualizacao de filmes e séries que nos remetiam para 0 nosso patrimonio
historico. Foi o caso das atividades “Visualizacdo da série D. Pedro e D. Inés de Castro”, “Hora do Cinema
- Visualizacao do filme Aldeia da Roupa Branca” e “Visualizacéo do filme “Jacinta” — A histéria e fé na
imagem de Nossa Senhora de Fatima”.

Trabalhar com idosos é sempre uma aprendizagem a varios niveis, eles podem nao ter um saber
formal, pois a maior parte deles foi-lhes impossibilitado o acesso a escolarizacdo, ou um acesso muito
limitado e curto. Mas os nossos idosos detém o saber da vida, carregam com eles as tradicées de uma
vida, a cultura das suas vivéncias, a experiéncia popular. E desse modo, ndo poderiamos deixar de parte
as expressoes populares. Nesse sentido, foi implementada a atividade “Encontro Popular”, que nos
trouxe um belo momento de convivio e de troca de saberes entre o grupo de participantes e, além disso,
permitiu ainda estimular a memdria. Ao longo da atividade, os idosos relembraram contos e cantigas
populares, assim como rimas, ditados e provérbios.

Para fechar a implementacao desta oficina e continuando na valorizacao dos saberes dos nossos
participantes, realizamos um “Convivio intergeracional - Contos nossos”, em que recebemos a visita dos

jovens da valéncia da multideficiéncia, um encontro que mostrou aos idosos a “diferenca”, para muitos
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desconhecida e que lhes possibilitou mostrar algum do seu saber, com um momento de contos

tradicionais.

Avaliacdo Continua da Oficina Cultural

Tabela 9 - Avaliacao Continua da Oficina Cultural

Avaliacao

3

. Nem Satisfeito y Nao
uito uito L
Insatisfeito Nem Satisfeito S participei
Insatisfeito Afeei N
Insatisfeito na Oficina
Oficina ;

Cultural

Quanto a Oficina Cultural, trés participantes referiram sentir-se satisfeitos com a mesma e nove
muito satisfeitos.

Os idosos que participaram nesta oficina, mostraram no final de cada uma das atividades que
estas foram bastante interessantes, e que lhes trazia sempre algo de novo. De acordo com o que cada
um deles referia no final das atividades, constatamos que esta foi a oficina que possibilitou mais
aprendizagens visiveis, aquela em que eles realmente assumiam que aprendiam algo de novo, alguma
curiosidade e aquela que lhes permitia “relembrar momentos e as historias e coisas antigas” (Diario de
Bordo, dia 18/04/2019).

As atividades que, pelas reacdes dos idosos no final das mesmas, sentimos que foram as suas
favoritas foram as “Tradicdes Natalicias” e a “Visualizacdo do filme Jacinta”. Na primeira os idosos
gostaram muito e referiram ter sido bastante interessante a abordagem as diferentes tradicdes dos paises
distintos e acharam a dinamica muito divertida, como podemos constatar a partir dos seus testemunhos
“esta atividade foi muito boa, € incrivel como é que para nds parece que ndo ha outra maneira de festejar
esta data, mas na verdade ha tantas formas curiosas pelo mundo fora para a festejar” (Diario de Bordo,

dia 03/01/2019).
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A atividade “Visualizacdo do filme “Jacinta” - A historia e f¢ na imagem de Nossa Senhora de
Fatima” foi realizada em maio, aquando as comemoracdes da aparicdo da imagem de Nossa Senhora
de Fatima e gerou bastante emocao nos participantes, uma vez que estamos perante um publico
maioritariamente catolico, esta atividade para eles foi encarada como um presente, “gostei tanto de ver
este filme aqui neste dia, é tdo bonito, que nos faz pensar que realmente a nossa fé nas coisas ¢ muito
importante” (Diario de Bordo, 17/05/2019). A atividade resultou muito bem devido & devocdo que o
grupo tem, e ao mostrar este filme fomos ao encontro daquilo que eles gostam e acreditam, por isso, foi
uma atividade que despertou e mexeu com as emocdes de cada participante, “este filme é muito bonito
e traz uma histéria muito bonita e s6 quem realmente acredita na imagem de Nossa Senhora e tem
devocao por ela entende algumas partes do filme, esta foi a atividade que mexeu mais com as minhas
emocoes” (Diario de Bordo, 17/05/2019). Quando sentimos que conseguimos tocar nas emocdes do
publico com que trabalhamos, nem que seja através de um filme, é realmente uma sensacao de que o

nosso trabalho esta a ser bem feito.

Oficina de Estimulacdo Cognitiva e Motora

A Oficina de Estimulacdo Cognitiva e Motora foi criada no nosso projeto tendo em conta duas
questdes. Primeiramente foi referido pelos participantes na realizacdo do inquérito de diagnostico de
necessidades e interesses, a vontade de realizarem atividades de estimulacdo cognitiva e, depois porque
durante as conversas informais e a observacdo participante constatamos que atividades que
estimulassem os nossos participantes a nivel motor e cognitivo era mais uma necessidade do que apenas
um interesse dos participantes. Nesse sentido, criamos a Oficina de Estimulacao Cognitiva e Motora, que
contempla os seguintes objetivos:

v Fomentar a interacao do grupo e o convivio
Estimular a memdria, concentracéo e o raciocinio
Promover a realizacdo de exercicios fisicos
Incentivar a coesao e entreajuda do grupo

Facultar momentos ao ar livre

AR NEE N NN

Valorizar as competéncias, saberes, experiéncias e cultura dos participantes

Esta oficina foi pensada e estruturada em funcdo das necessidades do grupo de participantes e

tendo em conta o declinio cognitivo e fisico que apresentam, associado a idade. Deste modo

implementamos atividades que estimularam a memodria, a concentracao dos participantes e permitiram
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que trabalhassem o seu raciocinio e a coordenacao motora. Neste sentido, a oficina desenvolveu-se ao

longo de vinte sessdes, que se dividiram pelas seguintes atividades:
v' Teia da Partilha

Completando o Provérbio

Basquete dos Avos

Bowling

Corda de Numeros

Palavras Rapidas

Pensar Rapido

Descobrindo o Intruso

Ginastica Sénior

Palavras e Cores

Baléo da Vida

Memoéria de Companheiros

Apurando os Sentidos

S N N N T N N N e N N N

Jogo do Lencol

Inicialmente, pensamos esta oficina apenas a nivel cognitivo, devido a dificuldade de mobilidade
dos participantes, no entanto, e tendo em conta essa falta de mobilidade dos mesmos decidimos
dinamizar atividades que os incitassem a trabalhar a parte motora, de modo a tornar possivel, pelo
menos, manter as capacidades motoras que ainda apresentavam.

Deste modo, ao longo da implementacao desta oficina realizamos atividades que permitiam que
0 grupo se conhecesse melhor e estabelecesse uma relacao de convivio e interacdo maiores, com
atividades centradas na memoria e raciocinio, na partilha de vivéncias e sentimentos, na estimulacéo
sensorial e motora e atividades de valorizacao e reflexao do “eu”. A primeira atividade desta oficina, “Teia
da Partilha” foi aquela que mais apelou a recordacao, a que mais recorreu a memdoria das vivéncias e
experiéncias do grupo de participantes, de forma a conseguirmos criar uma relacao de confianca entre
0 grupo. Uma atividade que também tinha em vista o apelo a recordacao de experiéncias, mas também
pretendia ser uma atividade de reflexdo individual, sobre a valorizacdo da pessoa e das coisas foi a
atividade “Balao da Vida". Esta atividade consistiu em colocar os idosos num momento reflexivo sobre

as suas vidas, lancando perguntas sobre o0s seus gostos, 0s seus medos, sobre o que consideram que
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tem mais valor na nossa vida e sobre o significado que atribuem as coisas e aos sentimentos que nos
rodeiam (como, por exemplo, “O amor para mim significa...”).

As atividades que permitem o trabalho do raciocinio, concentracdo e memoria sdo as que melhor
estimulam os idosos a nivel cognitivo. Deste modo, realizamos um conjunto de atividades que
trabalharam estas trés dimensdes. A atividade “Completando o Provérbio”, colocou o grupo de
participantes a pensar e a recordar os provérbios populares a partir de palavras soltas em cartoes, de
forma a trabalhar estas trés dimensoes, e, ainda, apelou ao sentido reflexivo uma vez que pediu aos
idosos que explicassem ao grupo o significado de cada provérbio. Na mesma logica, realizamos a
atividade “Palavras Rapidas”, em que era lancada uma letra e num determinado periodo de tempo os
idosos tinham que referir todas as palavras que lhes vinham ao pensamento iniciadas por aquela letra.
Com o0 mesmo propdsito, de incitar o pensamento e a logica, foi inserida a atividade “Pensar Rapido”,
que consistiu na exposicao de enigmas/adivinhas onde os participantes tinham que dar a primeira
resposta que lhes ocorria. A atividade “Palavras e Cores” foi outra atividade que surgiu no mesmo sentido
das anteriores, estimular junto dos idosos 0 seu pensamento légico e a memdéria de associacao, que
apresentava imagens com cores e dentro de cada imagem estava escrito o nome de uma cor, o qual 0s
participantes tinham que associar a palavra a cor e descobrir qual era a imagem errada, revelando-se
uma atividade que exigia a concentracao dos idosos.

A atividade “Descobrindo o Intruso” também foi uma atividade que pretendeu trabalhar com os
idosos a concentracdo e a memoria de associacao. Foi uma atividade que consistiu em criar categorias
para um conjunto de palavras e descobrir qual a palavra que nao se enquadrava na categoria. Esta
atividade além de trabalhar a memodria, a capacidade de associacao e a concentracao, trabalhou ainda
a capacidade de reflexao e o espirito de equipa e a interacado do grupo, na medida em que os participantes
foram refletindo quais as categorias que faziam mais sentido ser criadas em cada conjunto. Foi uma
atividade que permitiu ainda a entreajuda no grupo, uma vez que quando algum elemento se enganava
e dava uma resposta errada ou nao entendia o porqué de ser associada certa categoria ao conjunto das
palavras, os restantes membros do grupo explicavam porqué e ajudavam a perceber o motivo pelo qual
era atribuida determinada categoria e excluida a palavra intrusa.

Com a implementacao desta oficina, como ja referimos, tinhamos o intuito de estimular diferentes
funcdes cognitivas, através de atividades que trouxessem momentos de lazer e convivio. Deste modo,
com o proposito de estimular o raciocinio, 0 pensamento e a imaginacao dos idosos realizamos a
atividade “Corda dos Numeros”, e era através dos numeros que pretendiamos que os participantes

dessem asas a sua imaginacao. Nesta atividade, cada participante tinha cartées com os numeros de
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zero a nove, e tinham que pendurar na corda diferentes niumeros criados com os cartdes, da forma que
preferissem, sendo o resultado final muito diversificado, obtivemos nimeros aleatorios, sequéncias de
numeros € mesmo somas.

A memoria é das funcdes cognitivas mais afetada na fase da velhice, nomeadamente a memoria
de curto prazo. Neste sentido, decidimos realizar mais uma atividade que estimulava essa funcéo
cognitiva. E o caso da atividade “Memoria de Companheiros”, que consistiu na dindmica do jogo da
memoria comum, mas as cartas eram as pessoas que participaram na atividade, a cada um foi atribuido
um numero e por tras de cada numero estava presente uma imagem, e os idosos tiveram que descobrir
quais eram os pares de numeros que tinham a mesma imagem.

Além das funcdes cognitivas que ja referimos, com a implementacdo desta oficina pretendiamos
também uma estimulacéo a nivel sensorial, e nessa perspetiva, realizamos uma atividade, “Apurando os
Sentidos”, que tinha como objetivo, como o préprio nome indica, o trabalho ao nivel dos diferentes
sentidos do nosso corpo, e que decorreu de forma a passarmos por todos os sentidos, a visdo, o olfato,
o tato, o paladar e a audicao.

No entanto, a oficina ndo estava organizada para realizarmos um trabalho apenas para estimular
as diferentes funcdes cognitivas que ja foram apresentadas aqui, mas também com a criacdo e
implementacado desta oficina, realcada a importancia da realizacdo de uma estimulacdo a nivel motor,
que é também uma das grandes perdas visiveis na populacado desta faixa etaria. Assim sendo foram
realizadas atividades com alinhamentos e dinamicas diferentes, mas todas com o mesmo proposito, o
de estimular os idosos a nivel motor, que é o caso das atividades “Basquete dos Avds”, “Bowling”,
“Ginastica Sénior” e o “Jogo do Lencol”. Além de estimular a area motora dos idosos, a coordenacdo
motora, permitiram também aliar a estimulacado de diferentes funcées cognitivas, que eram evocadas
para acompanhar as dinamicas das atividades.

Nesta perspetiva, com a implementacao desta oficina foi possivel constatar que ao trabalharmos
estas funcdes com os idosos, raramente trabalhamos uma em separado, qualquer que seja a dinamica
utilizada na realizacdo das atividades, € sempre possivel numa Unica dindmica trabalharmos a funcao

cognitiva, a motora e a sensorial.
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Avaliacdo Continua da Oficina de Estimulacdo Cognitiva e Motora

Tabela 10 - Avaliacio Continua da Oficina de Estimulacido Cognitiva e Motora

Avaliacao

Grau de Satisfaciao
1 2 3 4 5 N.A
Oficina Nem Satisfeito Nao
Muito Muito
Insatisfeito | Nem Satisfeito participei
Insatisfeito Satisfeito
Insatisfeito na Oficina
Oficina de
Estimulacao
0 0 0 1 11 0
Cognitiva e
Motora

A Oficina de Estimulacdo Cognitiva e Motora foi a mais apreciada pelo grupo que participou no
projeto. Dos dozes inquiridos no questionario intermédio, um elemento do grupo referiu sentir-se
satisfeito com a mesma e onze muito satisfeitos.

Esta oficina visava estimular diferentes funcdes cognitivas e motoras, através de diversas
atividades ludicas, de modo a contribuirmos para o aumento do bem-estar procurando manter as
capacidades cognitivas e motoras que ainda apresentavam.

Todas as atividades desta oficina foram bem aceites e elogiadas por todos os idosos, ao longo de
todas as atividades desta oficina, todos os idosos iam mostrando e referindo ser deste tipo de atividades
gue mais gostam e pelas quais se interessam mais, “estas atividades sdo muito boas, fazem-nos pensar
e trabalhar a nossa cabeca, que & o que nds mais precisamos aqui dentro, pois ja nao temos a rotina de
antigamente” (Diario de Bordo, dia 02/04/2019), “gosto deste tipo de coisas, obriga-nos a trabalhar o
raciocinio” (Diario de Bordo, dia 26/02/2019).

No entanto, de todas as atividades, foi-nos possivel detetar que as que o grupo mais gostou foram
as atividades “Completando o Provérbio”, “Palavras Rapidas” e “Ginastica Sénior”. Relativamente a
atividade “Completando o Provérhio”, o feedback dos nossos participantes foi bastante positivo, uma vez
que nos referiram que so o facto de estarmos a trabalhar os provérbios e discutir o seu significado ja era

muito bom e muito importante, “é muito bom para trabalharmos a nossa memdria, porque todos nés
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aprendemos e ja usamos todos eles” (Diario de Bordo, dia 15/01/2019). No entanto, consideraram
muito interessante a dinamica que adotamos para a realizacao desta atividade “a ideia de nos termos
que juntar as palavras dos cartdes e formar o provérbio foi muito boa, porque obriga-nos a pensar e
trabalhar a nossa memoria, para perceber onde temos que encaixar as palavras” (Diario de Bordo, dia
15/01/2019). Gostaram desta atividade porque sentiam-se a vontade com o contetido da mesma, sao
coisas que conhecem bem desde os tempos antigos e coisas que falavam e falam no seu dia a dia. A
atividade “Palavras Rapidas”, também foi muito elogiada pelos idosos também pela sua dinamica, “foi
uma atividade que nos fez puxar pela cabeca e pensar mais rapido para responder o mais rapido
possivel” (Diario de Bordo, dia 28/03/2019). Mas além da dindmica mostraram gostar muito da
atividade pelo facto de ter sido realizada no exterior e por ser uma atividade que os fez interagir mais uns
com os outros, “gostei muito desta atividade, estavamos todos a ver quem conseguia dizer mais
palavras” (Diario de Bordo, dia 28/03/2019).

No que diz respeito a atividade “Ginastica Sénior”, inicialmente sentimos algum receio em
implementa-la, mas ainda bem que o fizemos, pois foi uma atividade muito produtiva nas suas sessoes,
além de proporcionarmos momentos de interacao entre o grupo e estimula-lo quer a nivel motor, quer
cognitivo, com o0s exercicios que realizamos possibilitamos que os idosos se mentalizassem que afinal
ha exercicios que ainda podem e conseguem realizar e que nédo lhes faz mal, tal como nos referiram “eu
pensava que ja nao podia fazer ginastica, por causa do meu ombro, mas estes exercicios eu consegui
fazer e gostei muito” (Diario de Bordo, dia 21/05/2019), “gostei de fazer estes exercicios, afinal ndo
fiquei cansada e fizeram-me sentir muito bem, ja podemos fazer mais vezes” (Diario de Bordo, dia
21/05/2019), “este jogo que fazemos nas sessdes de ginastica faz-nos mexer o corpo e puxar pela

cabeca, coisa que nos precisamos e nos faz bem” (Diario de Bordo, dia 29/05/2019).

Oficina de Expressées Artisticas

Ao analisarmos a avaliacdo de diagndstico, demos conta que a maior area de interesse dos idosos
para a realizacdo das atividades era a area da musica. E, através da observacdo do grupo podemos
constatar que a musica se apresentava como uma area preferida para todos os participantes, a musica
tornava-os mais bem-dispostos, mais felizes. No entanto, foi possivel constatar que era do interesse do
nosso grupo outras areas, tais como, os trabalhos manuais e jogos. Neste sentido, decidimos agrupar
as areas mencionadas pelos nossos participantes e criar uma oficina que integrasse todas elas, dai

resultando a Oficina de Expressoes Artisticas. Esta oficina contou com os seguintes objetivos:
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Facultar momentos de convivio e lazer
Incitar a criatividade dos participantes

Proporcionar momentos ao ar livre

AR NEE NN

Valorizar as competéncias, saberes, experiéncias e cultura dos participantes

As atividades desenvolvidas nesta oficina foram pensadas de acordo com os interesses dos
participantes e centraram-se essencialmente em duas areas, a musica e os trabalhos manuais. Nesse
sentido, ao longo de vinte e seis sessdes implementamos as atividades:

v Decoracdes Nossas
Dar Musica
Os Nossos Sabonetes
Saldo de Beleza
Adivinhas Musicais
Passar a Musica
Cantoria Mistério
Copos de Cheiro

Manjericos de S. Jodo

NN N N N N NN

Convivio Intergeracional — os instrumentos e as nossas cangdes

Comecamos a implementacdo da oficina com a realizacdo de atividades de trabalhos manuais,
que foram desde o inicio abordados como uma motivacéo para alguns membros do grupo. Uma vez que,
aquando o inicio da implementacéo das atividades, nos encontravamos na época natalicia, e sendo esta
quadra muito apreciada pelas pessoas e, sem excecao, pelo nosso publico também, aproveitamos para
dar inicio ao projeto com esta oficina, de modo a procurar junto do grupo o seu interesse. Dessa forma,
em conjunto com o grupo de idosos decidimos o que poderiamos realizar ao nivel dos trabalhos manuais
para decorar a nossa sala de atividades e a instituicdo, no geral. Assim, foi realizada a atividade
“Decoracdes Nossas”, pensamos nas decoracoes natalicias porque demos conta que a maior parte dos
idosos nao ia sair da instituicdo para passar o Natal, e queriamos tornar os comodos comuns da
instituicdo mais apelativos e mais familiares para a comemoracdo da quadra. Para isso, tentamos
perceber junto dos idosos aquilo que eles mais gostavam de ver nas suas casas nessa altura, e dai surgiu

a ideia de realizarmos o nosso presépio e criarmos velas para decorar os diferentes espacos, sendo
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relembrada, pelos idosos, com esta atividade toda a azafama em torno da montagem dos enfeites
natalicios nas suas casas.

No que diz respeito a trabalhos manuais, estes mantiveram-se presentes em mais momentos da
implementacdo. A atividade “Os Nossos Sabonetes” foi introduzida no projeto porque estavamos na
véspera de celebrar o Dia Internacional da Mulher e os idosos nao queriam deixar passar esta data em
branco e queriam realizar algo que pudessem oferecer a equipa que 0s acompanha com carinho e
dedicacao todos os dias. Sugerimos, entao, a realizacdo de sabonetes artesanais. Para a realizacao dos
sabonetes usamos glicerina em barra e flores de alecrim para os aromatizar. Inicialmente, com esta
atividade, os idosos ficaram um pouco apreensivos, porque consideravam que nao iria dar resultado, fez-
lhes muita confusdo ser possivel fazer estas coisas em casa com aqueles materiais. Referiram que
ficaram com vontade de realizar a atividade sobretudo pela curiosidade de averiguar se realmente iamos
chegar ao resultado desejado, que eram os sabonetes com cheiro de alecrim. Para espanto dos idosos,
a atividade resultou mesmo, o que tornou a experiéncia ainda mais rica, porque permitiu ao grupo
perceber o verdadeiro sentido de aprendermos sempre algo de novo em todas as experiéncias que
realizamos na nossa vida, tal como nos referiram “realmente estamos sempre a aprender coisas novas,
nao pensei que podiamos fazer isto de uma forma tao simples” (Diario de Bordo, dia 04/03/2019).

Outro momento em que estiveram presentes os trabalhos manuais foi na atividade “Copos de
Cheiro”, onde os idosos decoraram copos e colocaram alfazema e alecrim. O que eles nao sabiam com
a realizacao desta atividade, & que 0s copos que estavamos a montar iam servir para a lembranca que
ia ser oferecida no final do projeto a cada um deles com as nossas fotografias, o que tornou, no final, a
realizacao desta atividade ainda mais prazerosa.

A atividade “Manjericos de S. Jodo” foi realizada na mesma altura que a atividade referida
anteriormente, e foi desenvolvida por percebermos a importancia que o grupo atribuia aos tradicionais
manjericos que encontramos nas festas populares, ndo sé6 pela planta, mas pelas quadras que a
acompanham. Desse modo, a primeira fase desta atividade contou com a criacao das quadras para 0s
manjericos e posteriormente com a montagem dos mesmos.

Como ja referido acima, uma area também explorada e dinamizada nesta oficina foi a musica, da
qual o nosso grupo de participantes era um grande apreciador e, além disso, € uma area que permite
estimular os idosos a diferentes niveis, quer a nivel cognitivo, motor ou sensorial, e ainda lhes proporciona
momentos de convivio, alegria e bem-estar, contribuindo para a melhoria da qualidade de vida.

Tendo presente esta ideia, todas as atividades que desenvolvemos que envolviam a musica

pretendiam tudo isso, e principalmente contribuir para melhorar a sua qualidade de vida. As atividades
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“Dar Musica”, “Adivinhas Musicais”, “Passar a Musica” e “Cantoria Mistério” visavam trabalhar com os
idosos a todos esses niveis e, com diferentes dindmicas em todas elas, criamos 6timos momentos de
convivio e bem-estar, em que foi trabalhada acima de tudo a meméria dos idosos. Para a realizacéo
destas atividades foi necessario percebermos previamente quais eram as musicas mais apreciadas pelo
grupo de idosos, de modo a torna-las mais agradaveis.

Fechamos a implementacdo desta Oficina com a atividade “Convivio Intergeracional — os
instrumentos e as nossas cancdes”, uma atividade que foi pensada tendo em conta o sucesso da
atividade intergeracional anterior. Dessa forma, voltamos a juntar os dois grupos, os idosos participantes
neste projeto e os jovens da multideficiéncia, e, desta vez, em vez de contos tradicionais, colocamos a
prova os dotes musicais dos nossos idosos e realizamos uma sessao em que eles cantaram as suas
musicas preferidas para os jovens, realizando a exploracdo dos instrumentos musicais.

Esta oficina contou com uma atividade extra, a atividade “Saldo de Beleza”, que surgiu a partir de
uma brincadeira realizada no Dia Internacional da Mulher. Quando realizamos a atividade “Tertulia sobre
o Dia da Mulher”, algumas senhoras que participavam no projeto referiram-nos que nunca tinham feito
uma maquilhagem ou mesmo pintado as unhas, referindo que, em tempos, teria sido uma coisa que até
gostavam de ter experimentado. Nesse caso, aproveitamos essa ideia e nesse dia realizamos uma
sessao, julgando nds uma sessao esporadica, de manicure com as senhoras. No entanto, as senhoras
gostaram muito da ideia e sentiram-se, por um lado acarinhadas pela nossa parte, por outro, vaidosas,
como referiram “até ficamos mais bonitas e mais novas” (Diario de Bordo, dia 08/03/2019). Tendo em
conta essas revelacbes das senhoras decidimos realizar esta atividade quinzenalmente ao longo do

projeto.
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Avaliacdo Continua da Oficina de Expressoes Artisticas

Tabela 11 - Avaliacio Continua da Oficina de Expressées Artisitcas

Avaliacao

Grau de Satisfaciao
1 2 3 4 5 N.A
Oficina Nem Satisfeito Nao
Muito Muito
Insatisfeito Nem Satisfeito participei
Insatisfeito Satisfeito
Insatisfeito na Oficina
Oficina de
Expressoes 0 0 0 1 11 0
Artisticas

A Oficina de Expressdes Artisticas foi também uma oficina muito apreciada pelo grupo de idosos.
E como podemos constatar a partir da tabela, dos doze inquiridos, um participante apontou sentir-se
satisfeito com a mesma e onze muito satisfeitos.

Esta oficina juntou duas grandes areas que suscitavam o interesse dos nossos idosos, por esse
motivo a adesdo e satisfacdo dos idosos a estas atividades foram bastante favoraveis. O grupo referiu
gostar bastante de todas as atividades desta oficina, porém, ao longo da sua implementacao foi sempre
facil apurar que, como em qualquer outra oficina, existiram as atividades que os fazia sentir melhor ou
pelas quais demonstravam mais interesse.

Desse modo, as atividades que notamos ser as favoritas do grupo foram “Os nossos sabonetes”,
“Dar musica” e “Adivinhas musicais”. No que concerne a atividade “Os nossos sabonetes”, esta revelou-
Se uma surpresa para os idosos, nao estavam a espera do resultado final e, por essa razao, foi uma
atividade que referiram muitas vezes como “muito boa a atividade dos sabonetes, gostei muito, parece
que fiquei com aquele cheirinho de alecrim na memoria” (Diario de Bordo, dia 15/03/2019), “parece
impossivel como é que com aquela barra e ramos de alecrim conseguimos fazer estes sabonetes tao
macios, na verdade uma pessoa aprende coisas novas onde nao espera” (Diario de Bordo, dia
06/03/2019).

Relativamente a atividade “Dar musica” juntava aquilo que mais interessa aos idosos, por um
lado, tinhamos a musica, que todos gostavam muito e se sentiam bem nas atividades que utilizavam a

musica, por outro lado, optamos por uma dinamica para a realizacao desta atividade que estimulava as
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funcdes cognitivas dos idosos, nomeadamente a memoria e o raciocinio. Neste sentido, como nos
confessaram os idosos “esta atividade foi muito boa, ter que adivinhar a musica através de versos nao
foi facil, mas fez-nos puxar pela cabeca”, “foi uma animacao juntar as palavras, formar os versos e
descobrir a musica que estava escondida e a melhor parte foi ouvir estas musicas antigas” (Diario de
Bordo, dia 12/02/2019).

A atividade “Adivinhas musicais”, surgiu na mesma linha da anterior, uma vez que evidenciamos
que os idosos gostaram muito da mesma, e consideramos que seria produtiva a realizacdo de uma
atividade que tivesse 0 mesmo sentido, trabalhasse as mesmas questdes, mas que contemplasse uma
dinamica diferente, em que foi lancada uma pergunta sobre a musica e tiveram que adivinhar qual era
a musica que correspondia. E, no final, ouvimos e cantamos todas as musicas, o que ¢ ainda mais do
agrado dos nossos idosos, “gosto muito das atividades de musica, a musica traz-nos alegria e leva as

tristezas, nem que seja s6 enquanto ouvimos e cantamos” (Diario de Bordo, dia 15/04/2019).

Oficina de Culindria

A Oficina de Culinaria surgiu no projeto tendo em conta algumas revelacdes de alguns membros
do grupo em conversas informais e mesmo na realizacdo do inquérito por questionario, que serviu de
instrumento ao diagndstico de necessidades e interesses. Foi referido por alguns membros que antes de
passarem a institucionalizacéo fazia parte das suas rotinas o cozinhar, que os ajudava a manterem-se
ocupados nas suas casas. Tendo em conta os testemunhos desses elementos decidimos criar a Oficina
de Culinaria com os seguintes objetivos:

v Incentivar o trabalho em equipa

v" Proporcionar a troca de saberes

v' Valorizar as competéncias, saberes, experiéncias e cultura dos participantes

Esta oficina desenvolveu-se ao longo de cinco sessdes, nas quais foram desenvolvidas as seguintes
atividades:

v" De M3os na Cozinha: os coquinhos

v" Confecao de Queijadinhas
v" Receitas de Avos
v

Bolo de Bolacha

As atividades inseridas nesta oficina quiseram proporcionar ao grupo de participantes a

oportunidade de voltarem a cozinhar algo para eles comerem, e mostrar-lhes que ainda tém capacidade
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para o fazerem. Tendo em conta que as refeicdes principais eram todas confecionadas pela cozinha da
instituicao, aquilo que realizamos ao longo da oficina foi ao nivel de sobremesas ou lanche.

Deste modo, reunimo-nos a volta da mesa e confecionamos diferentes doces nas atividades “De
Maos na Cozinha: os coquinhos”, “Confecdo de Queijadinhas” e “Bolo de Bolacha”. A atividade “De
Maos na Cozinha: os coquinhos”, foi realizada para estes doces comporem o lanche dos nossos idosos.
No entanto, depois de provarmos e com a aprovacao dos idosos, realizamos mais para fazerem parte da
mesa de sobremesas de um jantar de angariacdo de fundos que a instituicdo iria realizar nesse dia. Com
a atividade “Confecdo de Queijadinhas”, os idosos realizaram um bom lanche, acompanhando as
queijadinhas com um cha quentinho que “sabe muito bem, aquece a nossa alma nestes dias mais frios
e sabe muito bem com este docinho que fizemos” (Diario de Bordo, dia 07-05-2019). A atividade “Bolo
de Bolacha” foi realizada para a sobremesa de um dia mais quente, que pedia algo mais fresquinho e
entao realizamos 0 nosso gelado caseiro.

Esta oficina integrou, ainda, a atividade “Receitas de Avds”, que consistiu na troca de saberes e
ideias entre 0 nosso grupo de idosos, em que as nossas “avos” relembraram as receitas que mais
gostavam de fazer quando juntavam a familia nas suas casas e referiram umas as outras como
confecionavam determinado prato e todas elas acrescentavam sempre um ingrediente diferente em cada
prato.

Avaliacdo Continua da Oficina de Culindria

Tabela 12 - Avaliacdo Continua da Oficina de Culinadria

Avaliacao

Grau de Satisfacao
1 2 3 4 5 N.A
Oficina Nem Satisfeito Nao
Muito Muito
Insatisfeito Nem Satisfeito participei
Insatisfeito Satisfeito
Insatisfeito na Oficina
Oficina de
0 0 0 3 3 6
Culinadria

A Oficina de Culinaria foi de todas as oficinas, a Unica que teve menos participantes, contou apenas

com seis idosas. Este nimero mais reduzido deve-se ao facto de, primeiro, os homens nao terem
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mostrado interesse nestas atividades e o restante grupo que participou nas outras oficinas, argumentar
que “agora eu ja nao tenho interesse de fazer essas coisas, cozinhar ja ndo ¢ para mim” (Diario de
Bordo, dia 07/03/2019). No entanto, as seis participantes mostraram muito interesse na realizacdo de
atividades relacionadas com a culindria e, por essa razao, mantivemos a Oficina.

A partir da tabela, é possivel constatar que, das seis participantes, trés sentem-se satisfeitas e trés
muito satisfeitas. E 0s comentarios destas participantes as atividades da oficina sdo muito positivos,
como nos afirmaram, para elas “é muito importante fazermos estas atividades na cozinha, fazem-me
lembrar os tempos que ainda estava em minha casa e cozinhava para a familia” (Diario de Bordo, dia
07/05/2019).

Todas as atividades desta oficina marcaram de forma positiva as nossas participantes, no entanto,
como em todas, evidenciamos que gostaram mais de umas atividades do que de outras. Duas atividades
que realmente gostaram foram as atividades “De Maos na Cozinha: os coquinhos” e “Receitas de Avos”.
No que diz respeito a atividade em que realizamos os coquinhos, esta foi uma das favoritas, ndo apenas
pela confecdo destes doces, mas para o fim que estes doces tinham, para além de servirem para o
lanche daquele dia, iam fazer parte da mesa de sobremesas de um jantar que a instituicdo organizou
para angariacdo de fundos. Por esse motivo, as idosas ficaram muito contentes de poderem participar e
ajudar na sua preparacao “esta atividade foi muito boa, além de gostar muito destes bolinhos, esta
atividade fez-me sentir mais util, porque ajudei” (Diario de Bordo, dia 07/03/2019).

A atividade “Receitas de Avds” foi destacada pelas idosas como a “melhor atividade que fizemos
sobre a cozinha” (Diario de Bordo, dia 07/06/2019). Apontaram ter gostado muito desta atividade pelo
facto de lhes permitir trocar impressdes sobre as receitas que mais cozinhavam. “Esta atividade foi muito
engracada, estivemos aqui a falar umas com as outras como é que faziamos 0s nossos cozinhados, e
foi curioso, que as colegas tinham formas diferentes de fazer algumas coisas”, “foi muito interessante
aquela conversa, relembrei muito aqueles dias em que estava a ensinar as minhas filhas a cozinhar”

(Diario de Bordo, dia 07/06/2019).

5.2. Evidenciacao de resultados obtidos

A avaliacao & um momento que deve estar presente em todos 0s projetos e intervencdes deste
género, tal como afirma Guerra (2002), todos devem conter “necessariamente um “plano de avaliacdo”
que se estrutura em funcéo do desenho do projecto e € acompanhado de mecanismos de autocontrolo
que permitem, de forma rigorosa, ir conhecendo os resultados e os efeitos da intervencao e corrigir as

trajectdrias caso estas sejam indesejaveis” (p.175). Neste sentido, de acordo com Erasmie e Lima
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(1989), a avaliacdo visa averiguar se um programa “resulta em conformidade com os objectivos
planeados” (p.105).

A fase da avaliacdo apresenta nestes projetos uma importancia muito grande, pois de acordo com
Guerra (2002) “a avaliacdo ndo ¢ uma simples medicado de resultados finais; € um processo continuo
articulado com a acao, e os resultados finais sdo uma parte da avaliacdo” (p.186).

Neste sentido, e uma vez que a avaliacédo deve ser um processo continuo em todos os projetos,
esta intervencdo passou por trés momentos de avaliacdo, denominados por Guerra (2002), como
“avaliacdo diagnostica (ex-ante)”, “avaliacdo de acompanhamento (on going)” e “avaliacao final (ex-
post)” (p.195). Estes momentos de avaliacdo realizados ao longo da intervencdo apresentaram as
seguintes finalidades, de acordo com Erasmie e Lima (1989), “prosseguir ou terminar um programa” e
“aperfeicoar as diferentes partes do programa” (p.105), no sentido em que com a avaliacdo que
realizamos de forma continua e intermédia, visamos perceber se existiria alguma questdo a ser
melhorada na intervencado e com a avaliacdo final, para terminar a intervencédo pretendemos averiguar
se 0s objetivos foram alcancados.

O primeiro momento de avaliacdo presente na intervencéo foi a avaliacdo diagnostica, em que foi
aplicado um inquérito por questionario e utilizadas técnicas como a observacdo e as conversas informais
para compreender quais seriam as necessidades, os interesses e potencialidades do publico-alvo. Na
perspetiva de Fernandez-Ballesteros (1996) “el primer momento del ciclo de intervencién supone la
existencia de un problema y de las necessidades que de él se derivan” (p.66) , e a partir desse diagnostico
conseguimos “establecer prioridades y tomar decisiones sobre la aplicacion de recursos y el
establecimiento de metas y objetivos” (idem, p.67). A partir dai, como refere Guerra (2002), é possivel
pensar-se na intervencao que se vai realizar, mas para isso, este momento da avaliacdo contém os
seguintes passos: “conhecimentos da amplitude do problema”; o estabelecimento “dos participantes e
beneficiarios do projecto”; e a “definicdo das melhores estratégias” (p.196), que permitem responder da
melhor forma ao problema diagnosticado.

O segundo momento de avaliacao inserido nesta intervencao é a avaliacao continua, realizada
através das conversas informais e da observacao durante e apds as atividades realizadas, e um inquérito
por questionario realizado numa fase intermédia da intervencéo. Tal foi realizado com vista a averiguar
junto dos idosos participantes a sua opiniao até ao momento sobre a intervencao, e perceber se seria
necessario um ajuste a mesma, de modo a melhora-la, se fosse o caso, pois como afirma Guerra (2002),
neste momento de avaliacao “pretende-se saber se os projectos de intervencao estao a atingir os grupos-

alvo” (p.196).
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O ultimo momento de avaliacao inserido na nossa intervencdo foi 0 momento de avaliacao final,
realizado através de uma entrevista aos participantes, que pretendia averiguar se esta tinha obtido
resultados satisfatorios e alcancado os objetivos a que se propds. Esta fase de avaliacdo “consiste em
averiguar em que medida o projecto produziu as mudancas que se tinha desejado e quais os resultados
nao esperados”. “No final da intervencao, pretende-se conhecer os resultados e a eficacia do projecto”

(idem, p.197).

5.2.1. Resultados da avaliac3o final

A partir da analise da entrevista realizada ao publico-alvo, na qual participaram doze idosos,
podemos constatar que a intervencao foi bem-sucedida e teve impacto na vida e no dia-a-dia dos idosos,
no sentido em que permitiu uma melhoria do dia-a-dia destes e, consequentemente, um aumento da
qualidade de vida.

Relativamente a primeira questao, “Gostou de fazer parte das atividades desenvolvidas no
projeto?”, todos os idosos que participaram na avaliacdo, um total de doze, responderam
positivamente. Tal esta evidenciado através dos testemunhos seguintes: “Gostei muito. Todas elas foram
muito interessantes e importantes” (Ent. 5); “Gostei muito de tudo em que participei. E sempre teve em
atencao se aquilo que estdvamos a fazer era aquilo que nos gostamos” (Ent. 8).

Ao tentar apurar as oficinas que mais gostaram, na segunda questao, “Quais foram as oficinas
em que mais gostou de participar?”, as opinides claramente se dividiram, uma vez que os gostos e
0s interesses das pessoas nao sao todos iguais. A partir das respostas dos idosos constatamos que as
oficinas que se destacaram como favoritas foram: a Oficina de Estimulacdo Cognitiva e Motora e a Oficina
de Expressoes Artisticas.

Ao colocar a terceira questdo, “As atividades desenvolvidas foram teis para o seu dia-a-
dia? Aprendeu algo de novo?”, foi-nos possivel verificar que a intervencao permitiu, além de alguma
mudanca nas rotinas e na forma de pensar dos idosos, que se sentiram bem com ela, permitiu-hes
retirar das atividades novas aprendizagens, como podemos verificar nas palavras dos mesmos: “Foram
Uteis, eu gostei muito, aprendi muita coisa. O que aprendi de mais importante ¢ que nés podemos
aprender sempre coisas novas em tudo o que fazemos, e naquilo gue achamos que ndo vamos aprender.
As atividades mostraram isso” (Ent. 2); “Sim. Achava que ndo podia fazer nada, devido aos meus
problemas de saude. Mas as atividades mostraram-me que eu posso fazer muita coisa para me ocupar

e que me faz bem” (Ent. 4); “Todas as atividades foram muito Uteis. Todas elas trouxeram uma coisa
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nova aos nossos dias” (Ent. 9); “Foram bastante Uteis para nos. Todas elas acrescentavam alguma coisa
ou relembravam o que ja tinha passado” (Ent. 12).

No momento de apurar em que sentido o projeto interferiu na qualidade de vida dos idosos, com
a questdo; “Considera que a participacdo no projeto teve alguma interferéncia na sua
qualidade de vida e bem-estar?”, com as respostas dos idosos surgiram trés categorias, “alegria”,
“ocupacao do tempo livre” e “convivio”.

Relativamente a primeira categoria, dos dozes idosos que participaram no momento da
avaliacao final, cinco idosos referiram que os momentos de realizacao de atividades lhes trouxeram mais
“alegria” aos seus dias. Tal como 0s proprios evidenciam nos seguintes testemunhos: “Sim, muito.
Participar nas atividades que foram realizadas foi bom para passar o tempo e divertir-me. Ajudaram-me
a distrair daquilo que me aconteceu (viuvez, no periodo da nossa intervencao). Enquanto estou a
participar nas atividades nao penso nisso. Sao os momentos mais alegres do meu dia” (Ent. 1); “Sim,
as atividades fazem-me sentir muito melhor aqui dentro. E também deixam a minha esposa muito
contente, e desde que ficou doente nao faz nada, mas aqui nas atividades diverte-se e relembra algumas
coisas” (Ent. 4); “Melhorou 0 meu bem-estar, sentia-me bem durante as atividades, mais alegre, porque
eram sempre feitas para nos gostar” (Ent. 6).

No que diz respeito a categoria “ocupacao do tempo livre”, foi referida por quatro idosos, que
mostraram que a esta intervencao trouxe mais qualidade ao seu tempo livre, este passou a ser
“aproveitado de forma diferente” (Diario de Bordo, dia 22/04/2019), como nos mostram o0s seguintes
testemunhos: “Teve. Eu senti-me melhor ao participar nas atividades todos os dias. Eram horas
diferentes, dava para ocupar o nosso tempo e partilhar coisas com os outros” (Ent. 2); “Teve, sem duvida.
0 tempo passou com mais qualidade, ao estar ocupado com as atividades nem sentia o tempo a passar”
(Ent. 11); “Completamente. Com estas atividades tinhamos rotina, faziam-me sentir muito melhor aqui”
(Ent. 12).

Ja no que toca a categoria “convivio” foi destacada por trés idosos, que evidenciaram que a
intervencao mudou a sua qualidade de vida e o seu bem-estar na instituicao, uma vez que possibilitou
gue convivessem mais uns com os outros, tal como nos mostram as suas palavras: “Claro que teve.
Quando n&o tinhamos as atividades estavamos parados a olhar uns para 0s outros a espera que passasse
o tempo. Com as atividades estamos a conviver e relembrar as coisas e historias mais antigas” (Ent. 3);
“Teve, porque sentia-me melhor nos dias em que realizamos atividades. Sentia-me melhor porgue nessas
horas saia do meu quarto e estava um bocadinho num convivio diferente com as pessoas de todos os

dias” (Ent. 8).
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Uma vez que, com a questao anterior pretendemos apurar junto dos participantes se a intervencao
teve interferéncia na qualidade de vida dos mesmos, decidimos também questionar em que sentido isso
aconteceu, questionando: “O que mudou na sua vida aqui na instituicao?”, relativamente a esta
questao surgiram duas categorias: “convivio” e “ocupacao do tempo”.

A categoria “convivio” foi referida nas respostas de sete idosos, como confirmam os seguintes
testemunhos: “Participar nas atividades ajudou a passar o tempo e a estar a conviver mais tempo e de
forma diferente com os outros. Se nao fossem as atividades continuavamos a olhar uns para os outros
a espera que as horas passassem” (Ent. 1); “Senti-me mais alegre. Convivi mais com as pessoas e fiz
coisas que achava que ja nao conseguia fazer e que nao ia gostar de fazer, mas gostei e foi muito bom”
(Ent. 3); “Mudou o convivio com os outros. Falei mais com pessoas que nao costumo falar e partilhei
momentos e histdrias com elas e elas comigo” (Ent. 4).

Quanto a categoria “ocupacédo do termpo”foi mencionada como resposta a questao das mudancas
que a intervencao possibilitou por cinco idosos, como esta evidenciado nos seus testemunhos: “A minha
forma de estar aqui, a minha rotina. Passei a estar mais tempo na sala de convivio a ocupar o0 meu
tempo com as atividades” (Ent. 8); “As atividades permitiram que estivesse mais ocupado do que o
costume, e isso € muito bom para a minha cabeca. Gostei muito” (Ent. 11).

No que concerne a sexta questao, “Quais os beneficios da participaciao em projetos deste
tipo?”, constatamos que emergiram trés categorias, sendo elas: “relembrar experiéncias” e, novamente,
0 “convivio” e a “ocupacao do tempo”.

A categoria “relembrar experiéncias” foi mencionada por dois participantes e justifica-se no
seguinte testemunho: “Este tipo de atividades ajuda-nos a passar o tempo com coisas que nos
interessam e que nds gostamos de fazer e gostadvamos antes de vir para aqui. Permitem relembrar muita
coisa” (Ent. 12).

No que diz respeito a categoria “convivio” foi um beneficio apontado por seis participantes, que
referiram: “Faz-nos esquecer que somos velhos e que ja ndao sabemos fazer nada. E permite que
estejamos a conviver com os outros” (Ent. 2); “Aprender coisas importantes e conviver com 0s outros
com alegria” (Ent. 6); “Estes projetos sao bons porque pde-nos em contacto com as pessoas e mostram-
nos coisas que nos nao imaginamos fazer” (Ent. 8).

A categoria “ocupacdo do tempo” emergiu a partir da resposta de quatro idosos, e como nos
evidenciam os seguintes testemunhos, um dos beneficios deste projeto, para os idosos foi mudar a forma
como ocupavam o tempo que tinham: “A oportunidade de realizar atividades que nos fazem sentir bem

para ocupar 0 nosso tempo e conviver com as outras pessoas que estdo na mesma situacao que nos”
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(Ent. 4); “Participar nestas atividades & importante, porque ajuda-nos a passar melhor o tempo, com
coisas novas e diferentes daquilo que nos habituamos nesta idade” (Ent. 10).

Para terminar o momento da avaliacdo final quisemos apurar a vontade dos idosos para a
continuidade do projeto, “Gostava que o projeto tivesse continuidade? Porqué?”, & qual
obtivemos resposta afirmativa por parte de todos os idosos questionados. Referiram que as atividades
deveriam continuar, porque sentiram que, com esta intervencao, tinham alguém ali para eles, para lhes
dar atencao e responder aquilo que é do seu interesse e, essencialmente revelaram que a intervencéo
lhes trouxe muitos momentos de convivio e bem-estar. Nos seguintes testemunhos podemos verificar
alguns dos argumentos referidos pelos idosos, que mostram as razdes pelas quais a nossa intervencao
deveria ter continuidade: “Gostava muito que as atividades continuassem. Para poder continuar a
participar em coisas que me deixam mais alegre aqui dentro e que preenchem o meu dia. Sem elas as
coisas aqui nao sao as mesmas” (Ent. 2); “Gostava. Era bom porque ajudava-nos a melhorar 0 nosso
dia. Fazia com que ficasse cheio e ndo estavamos a pensar nas coisas mas que a vida nos trouxe” (Ent.
4); “Sim, muito. Estas coisas sdo muito importantes para nés. Sentimo-nos mais acompanhados e
atendidos e também mais animados aqui” (Ent. 10); “Claro que gostava. Sdo coisas que nos fazem

sentir bem e uteis” (Ent. 12).

5.3. Discussao dos resultados em articulacdo com os referenciais teoricos mobilizados e
com os resultados de outros trabalhos de investigacao/intervencdo sobre o tema

O projeto aqui apresentado, a partir de um diagnostico de necessidades e interesses tracou a sua
finalidade, e com esta propds-se a melhorar a forma que o publico-alvo deste projeto vivia o
envelhecimento. De forma a ajudar a chegar a esta meta criamos objetivos especificos que nos auxiliaram
a estruturar a intervencéao e, a partir dos quais, agora nos baseamos para perceber se esta alcancou
aquilo a que se prop0s.

Relativamente ao objetivo especifico “Consciencializar para os aspetos positivos do processo do
envelhecimento”, pretendiamos nesta intervencédo mostrar aos idosos que o envelhecimento nao deve
ser visto a partir de uma perspetiva negativa, bem como a fase da velhice, mas que devemos aproveitar
0 tempo que temos nessa fase para continuarmos a participar ativamente na nossa vida, com a realizacao
das atividades que mais apreciamos. Nesse sentido, ao longo de toda a intervencdo mostramos aos
idosos que era possivel deixarmos a perspetiva de “doenca” e “incapacidade” para tras e procurar aquilo
gue nos realiza. No entanto, a atividade que nos possibilitou inicialmente abordar esta questdo e passar

essa informacdo ao publico foi a atividade “Bem Envelhecer” inserida na Oficina de Educacdo e
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Promocdo da Saude, no sentido em que abordou estratégias que ajudam a alcancarmos um
envelhecimento bem-sucedido e mostrou testemunhos de outros idosos que mostravam que a idade nao
¢ desculpa para parar. Podemos verificar que este objetivo foi alcancado através dos seguintes
testemunhos no momento de avaliacéo final desta intervencéo: “Achava que nao podia fazer nada, devido
aos meus problemas de salde. Mas as atividades mostraram-me que eu posso fazer muita coisa para
me ocupar e que me faz bem sem prejudicar os meus problemas de satde. Muito pelo contrario” (Ent.
4); “Participar nestas atividades é importante, porque ajuda-nos a passar melhor o tempo, com coisas
novas e diferentes daquilo que nos habituamos nesta idade” (Ent. 10).

Quanto ao objetivo especifico “Promover momentos de aprendizagem e lazer valorizando os
saberes, experiéncias e cultura” foi atingido no sentido em que através de quase todas as atividades
realizadas visamos e proporcionamos precisamente isso, nomeadamente nas atividades inseridas na
Oficina Cultural, na Oficina de Expressdes Artisticas ou mesmo na Oficina da Culinaria. Como
conseguimos apurar nos testemunhos da avaliacdo final: “Aprendi coisas que ndo sabia, porque
infelizmente nunca tive oportunidade de frequentar a escola e ha coisas que nao sabia e aprendi aqui,
como coisas relacionadas com a nossa histoéria, com a nossa cultura” (Ent. 8).

O objetivo especifico “Facultar momentos de convivio e animacdo com atividades ligadas as
expressoes artisticas” foi atingido com sucesso nas diversas atividades que trabalhavam a area da
musica, tal como nos foram afirmando os idosos ao longo da implementacdo dessas atividades, “a
musica alegra a nossa alma, mesmo em alturas mais tristes, a musica arranca-nos sorrisos” (Diario de
Bordo, dia 15/04/2019). No entanto, como nos foi possivel constatar ndo foram apenas as atividades
relacionadas com a musica que trouxeram momentos de convivio e animacao, mas as atividades no
geral, tal como esta evidenciado nos testemunhos seguintes: “As atividades, principalmente as de musica
fazem sentir-me mais alegre. SAo momentos de distracdo muito bons e ajudam a relembrar como era a
vida quando era nova” (Ent. 5); foi ainda referido que a participacao nas atividades desenvolvidas ao
longo da nossa intervencao permitiu “conviver mais com as pessoas daqui e para ocupar 0 meu tempo
com coisas divertidas” (Ent.7).

O objetivo especifico “Desenvolver a autoconfianca dos idosos, estimulando a participacdo ativa”,
foi estabelecido porque pretendiamos mostrar aos idosos uma forma de viver a fase da velhice diferente
daquela que estavam habituados. Queriamos encoraja-los a deixar de lado o sentimento de incapacidade
que cada um deles evidenciava quando nos referiam “agora nesta idade ja nao posso andar, por isso ja
nao sou capaz de fazer nada” (Diario de Bordo, dia 18/10/2018) e mostrar-lhes que mesmo com as

limitacOes que apresentavam era possivel participarem de forma ativa em atividades que ajudam a tornar
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esta fase mais satisfatdria. Nesse sentido, ao tracarmos a intervencao constatamos que esta questao de
incutir nos idosos coragem de participarem de uma forma ativa era necessaria, €, por isso, através das
atividades, fomos mostrando que afinal eram capazes de realizar o que diziam nao ser capazes e
atividade apos atividade conseguimos conquistar o publico de forma a chegarmos ao ponto em que eram
0s proprios idosos que pediam novas atividades. Podemos evidenciar o sucesso deste objetivo através
dos testemunhos seguintes: “Faz-nos esquecer que somos velhos e que ja ndo sabemos fazer nada”
(Ent. 2); “Fiz coisas que achava que ja ndo conseguia fazer e que nao ia gostar de fazer, mas gostei e foi
muito bom, porqgue senti-me mais capaz das coisas” (Ent. 3).

Em relacdo ao objetivo especifico “Estimular e/ou moniforizar capacidades cognitivas e motoras”
foi atingido ao longo da intervencao através das diferentes atividades inseridas na Oficina de Estimulacao
Cognitiva e Motora mas, também, em varias atividades da Oficina de Expressdes Artisticas,
nomeadamente, as atividades que estavam relacionadas com a musica, uma vez que a musica € uma
area que permite a realizacdo de uma estimulacéo a diferentes niveis, ao nivel cognitivo, motor ou mesmo
sensorial. Foi-nos possivel constatar que estavamos, a cumprir este objetivo, na medida em que os idosos
nos iam revelando ao longo da realizacao das diferentes atividades que “fazer este tipo de atividades é
muito importante, sdo as que mais sao precisas para nos, obriga-nos a trabalhar a nossa memoria”
(Diario de Bordo, dia 07/02/2019); “estas sao de todas, as atividades que mais gosto de fazer, porque
pde-nos a puxar pela cabeca, temos que estar muito atentos e raciocinar” (Diario de Bordo, dia
22/03/2019).

O objetivo especifico “Proporcionar aos participantes sessoes informativas sobre questoes ligadas
a saude na terceira idade " foi alcancado recorrendo as atividades desenvolvidas na Oficina de Educacao
e Promocao da Saude, que abordou temas relacionados com a saude importantes, tendo em conta o
historico dos idosos, nomeadamente atividades como “Quedas: mais vale Prevenir” e “Diabetes e
Hipertensao: os cuidados”, e que permitiram aos idosos uma melhor compreensao sobre estas questoes:
possibilitou-lhes “perceber algumas coisas destas doencas que ndo entendiamos, como a comida, nao
percebia quando diziam que ndo podia comer algumas frutas, agora percebi que fazem mal porque
fazem subir os diabetes” (Diario de Bordo, dia 03/05/2019); “Falamos de muita coisa importante e
compreendi algumas coisas sobre a minha saude” (Ent. 6). Neste sentido, através destes testemunhos
podemos verificar o sucesso deste objetivo.

A intervencao aqui descrita evidenciou a importancia que a literatura aqui referenciada (Oliveira,
2005; Ribeiro & Paul, 2011; Fontaine, 2000; Fonseca, 2006; Antunes, 2016; Fragoso, 2012) atribui a

promocao e consciencializacdo de se atingir o envelhecimento bem-sucedido, a importancia de aceitar e
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se adaptar a fase da velhice a partir de uma perspetiva positiva e viver um envelhecimento com qualidade,
em diferentes dominios. E essa capacidade de adaptacéo, na perspetiva dos autores referenciados, passa
por manter as relacdes sociais e praticar atividades que permitam aos idosos sentirem-se bem, Uteis e
capazes nesta fase da vida, devendo essas atividades proporcionar aos idosos um sentimento de
satisfacdo com as mesmas para que nao desistam de viver, que os levem a “um continuo investimento
e nao desinvestimento” (Fontaine, 2000, p.154; Oliveira, 2005, p. 88). E tudo isso é possivel através de
praticas e intervencoes educativas como aquela que apresentamos aqui, que trabalhou com os idosos a
diferentes niveis, que perspetivou promover a participacdo ativa dos idosos de modo a alcancarem a
satisfacdo pela vida nesta fase. E, nesse sentido, é possivel dizer que alcancamos com esta intervencao
resultados positivos, que nos levam a afirmar que as metas definidas foram atingidas e que a
implementacdo deste projeto possibilitou nos idosos, além da satisfacdo pela participacdo ativa em
atividades que “nos fazem sentir bem e Uteis” (Ent. 12), deixar de lado as limitacdes que esta fase da
vida impde e contornar essas limitacdes com praticas que lhes proporcionem momentos prazerosos e
que os facam continuar a sentir integrados nas suas vidas, mantendo rotinas.

Os resultados alcancados com a nossa intervencdo evidenciam, essencialmente que esta
possibilitou aos idosos que nela participaram a “aquisicio de novas aprendizagens’, “nds podemos
aprender sempre coisas novas em tudo o que fazemos, e naquilo que achamos que nao vamos aprender”
(Ent. 2); momentos de alegria e bem-estar “todas as atividades foram boas e permitiram o meu bem-
estar e trouxeram mais alegria” (Ent. 8); momentos de interacdo e convivio com o grupo “mudou o
convivio com os outros. Falei mais com pessoas que nao costumo falar e partilhei momentos e historias
com elas e elas comigo” (Ent. 4) e a “lransformacdo do tempo de dcio”, ou a ocupacdo do tempo
“participar nestas atividades é importante, porque ajuda-nos a passar melhor o tempo, com coisas novas
e diferentes daquilo que nos habituamos nesta idade” (Ent. 10).

Neste sentido, estes resultados positivos e o grau de satisfacao alcancados no projeto corroboram
0s dados dos estudos de Gomes (2014); Meneses (2015); Santos (2015); Lima (2016) e Prates (2016).
Evidenciamos estes estudos devido a varios aspetos em comum com 0 nosso estudo, nomeadamente,
o facto de possibilitar aprendizagens, proporcionar momentos de alegria e convivio e o facto de incutir
nos idosos a aspiracao de uma participacao ativa na transformacao do seu tempo livre. Como podemos
constatar com os resultados referidos pelos mesmos: “O desenvolvimento do projeto possibilitou concluir
que as pessoas idosas podem viver momentos de partilha, de troca de experiéncias, de convivio, de lazer,
de inter-relacao e que tém voz e poder de decisdao quanto ao seu dia-a-dia e a ocupacédo do seu tempo

livre” (Gomes, 2014, p. 85); “os idosos afirmaram que a sua participacao nas atividades permitiu ter
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mais convivéncia com outras pessoas, (...). As novas aprendizagens e a ocupacado dos tempos livres
surgem, logo de seguida, como 0s principais motivos apontados” (Meneses, 2015, p. 84); “espelham o
gosto e interesse pelo convivio, pela aprendizagem, pela partilha e interacdo, ressaltando ainda o facto
de tempo de diversdo ser uma das melhores formas de ocupar o tempo livre” (Santos, 2015, p.73);
“podemos concluir que conseguimos alcancar com sucesso 0s objectivos (...) que conduziram a praticas
(...) que produziram momentos de diversao, aprendizagem, convivio, didlogo” (Lima, 2016, p.93);
“guando as minhas atividades eram realizadas, verificava que para eles eram mais satisfatorias, pois
estas permitiam-lhes fazer novas aprendizagens, relembrar as aprendizagens anteriormente adquiridas
e esquecidas. (...) Devido ao interesse manifestado pelos idosos nas minhas atividades, acredito ter
contribuido para momentos mais agradaveis e prazerosos” (Prates, 2016, pp. 143-144).

Deste modo, a partir dos resultados positivos da intervencéo aqui descrita, comuns a outras
intervencdes realizadas anteriormente, realcamos a importancia que as intervencdes educativas deste
nivel apresentam, no sentido em que tém interferéncias positivas na qualidade de vida das pessoas,

ajudando-as a melhora-la.
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Capitulo VI- Consideracoes Finais
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6. 1. Analise critica dos resultados e das implicacoes dos mesmos

O envelhecimento é um processo que ocorre fundamentalmente a trés dimensdes, sendo por isso
denominado como um processo biopsicossocial, o que significa que quando falamos de envelhecimento
temos que ter em conta essas trés dimensdes de igual forma, porque envelhecemos quer a nivel
biologico, quer psicoldgico e social.

A velhice apresenta-se como uma etapa inserida dentro deste processo, mas uma etapa que foi
durante muito tempo vista como a etapa mais negativa da vida, porque é o fim, e as pessoas ainda
pensam muito nessa perspetiva negativa, consideram que quando chegam a essa etapa a sua vida vai
acabar, ja ndo conseguem fazer nada, nem podem fazer nada para contrariar as condicdes com que se
deparam nesta fase. Esta era uma perspetiva que estava muito presente na mentalidade do publico-alvo
deste projeto. No entanto, tudo isso sdo mitos que foram construidos pelas pessoas ao longo dos tempos
que é preciso desconstruir, onde nds, como educadores, temos uma funcdo muito importante com as
pessoas que trabalhamos, a funcao de lhes mostrar que a velhice ndo tem que ser encarada dessa
forma. Mostrar que é o contrario, que é possivel melhorarem as condicdes de vida nessa etapa como
em qualquer outra, que é possivel trabalhar para retardar as condicdes que estdo associadas a essa
fase, sendo fundamental mostrar as pessoas que é muito importante construir competéncias para se
adaptarem as condicoes da idade. E importante que as pessoas tomem a consciéncia que a melhor
forma de envelhecer é envelhecer de forma a adaptarem-se as circunstancias que aparecem a todos os
niveis, e nao se entregar a fase da velhice como se fosse uma doenca. E com a esta intervencéo tentamos
evidenciar isso mesmo aos participantes e desconstruir a ideia que nos apresentaram no inicio da
intervencao, com atividades que lhes mostraram que mesmo com as limitacdes que a idade lhes trouxe,
fisicas, cognitivas ou mesmo intelectuais, eles sdo capazes de continuar a participar em coisas que lhes
dao prazer e satisfacao.

Assim, como ja referi, a questao da educacao a este nivel € muito importante. O envelhecimento
€ um campo que se abriu para esta area da educacao de adultos, uma vez que a pessoa idosa também
necessita de continuar integrada em processos educativos, que lhe permitam manter as suas
competéncias ou mesmo adquirir novas, mas mais importante que isso, que ajude a pessoa a sentir-se
bem consigo mesma no contexto em que vive, sentir que ainda serve para viver na sociedade.

Esta intervencdo, com a sua finalidade, pretendeu trabalhar estes aspetos de forma a melhorar
a qualidade de vida dos idosos institucionalizados e ajuda-los a tirar uma maior satisfacao da vida na

fase em que se encontram, de modo a chegar a um envelhecimento bem-sucedido.
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Analisando toda a intervencao, é possivel dizer que foi possivel alcancar as metas e objetivos a
que nos propusemos, através das estratégias utilizadas ao longo de toda a implementacdo. Com a
intervencao sessdo apos sessao sentimos que conseguimos deixar a nossa marca junto do publico,
melhorando a satisfacdo com a sua vida na instituicdo, pelo menos nos momentos em que estavamos
ali, como constatamos no capitulo anterior. A partir da analise da intervencéao realizada podemos afirmar
que, no seu global, permitiu aos idosos melhorarem o seu dia a dia com a ocupacao do seu tempo com
atividades que lhes traziam alegria, prazer e bem-estar e que lhes proporcionou momentos de convivio
com mais qualidade com as pessoas com quem vivem. Mas ao mesmo tempo, possibilitou aos idosos
perceberem e confirmarem a ideia de que as aprendizagens se realizam ao longo da vida, que ndo ha
idades para aprender, e todas as experiéncias pelas quais passamos proporcionam-nos momentos de
aprendizagem.

Chegar a estes resultados positivos e satisfatorios que aqui apresentamos néo foi tarefa facil, mas
com determinacdo, a adocao das diferentes estratégias e a nossa capacidade de nos adaptarmos ao
ritmo e a postura do grupo de participantes ajudou-nos a nao desistir do mesmo e lutar a cada dia para
alcancar os resultados, mas acima de tudo para tornar possivel a transformacdo dos idosos e,
consequentemente, uma mudanca na sua perspetiva de vida ali. Essa transformacao foi possivel, uma
vez que consideramos que passamos de um publico que vivia numa apatia, que referia que ja nao tinha
idade para fazer atividades, que estava numa fase da vida que era para descansar, para um publico que
participava ativa e voluntariamente nas sessdes realizadas, pedindo a cada sessao novas atividades e
que sentia a nossa falta nos dias em que la ndo estavamos.

E nesse sentido que consideramos que a intervencao teve mais impacto, o facto de conseguirmos
esta mudanca na postura do publico, foi a maior vitdria alcancada neste projeto, porque o publico
mostrou sentir a diferenca da vida deles na instituicdo depois destas atividades. O tempo em que o
projeto se desenvolveu é curto para afirmarmos que o publico ao qual se destinava passou a ter um
envelhecimento bem-sucedido depois da intervencao, pois para chegarmos ao envelhecimento 6timo
precisadvamos de mais tempo de intervencao, para ser possivel manter as rotinas de participacao ativa e
continuar a ter resultados. No entanto, mesmo com um tempo de implementacao curto, consideramos

que foi possivel tornar a vivéncia desta fase da vida daqueles idosos mais positiva e satisfatoria.
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6.2. Evidenciacao do impacto do estdgio

O educador que trabalha ao nivel da educacédo de adultos e da intervencdo comunitaria enfrenta
tarefas muito diversas ao longo das suas intervencdes e sdo essas intervencdes diferenciadas que lhe
trazem a experiéncia e o saber. Um educador deve sempre procurar estabelecer ligacado com as pessoas
com quem esta a trabalhar, nao devendo assumir nunca o papel de um agente distante do grupo, nem
devera ter um papel passivo na sua intervencao, deve participar ativamente na sua intervencao, assim
como suscitar e motivar aqueles que fazem parte da sua intervencéo a participarem igualmente de forma
ativa, de modo a serem agentes do seu proprio desenvolvimento e transformacao.

E ao educador que cabe as tarefas mais dificeis desta educacdo de adultos e intervencao
comunitaria, &€ o educador que deve motivar as pessoas com quem trabalha a passarem por processos
de desenvolvimento, ajudando as pessoas neste sentido. O educador ndo deve ser um transmissor de
conhecimentos, muito pelo contrario deve sempre ter em atencao os conhecimentos e experiéncias que
cada pessoa traz, sendo esse um dos principios fundamentais da educacéo de adultos e da intervencao
comunitaria. Em qualquer intervencdo o educador deve sempre ter em conta que aquelas pessoas
viveram toda uma vida até ali e carregam consigo uma histéria de vida recheada de saberes,
conhecimentos, experiéncias, capacidades e competéncias que o educador deve sempre valorizar ao
longo da sua intervencao, utilizando esses aspetos para ajudarem as pessoas a passarem por um
processo de transformacao, melhorando a sua qualidade de vida.

Como ja referimos, consideramos que a intervencéo foi curta, uma vez que sentimos que o impacto
seria maior se a intervencao durasse mais tempo, porque os melhores resultados demonstrados pelo
publico, as maiores mudancas comecaram a ser verdadeiramente constatadas nos ultimos tempos da
mesma. No entanto, consideramos que esta experiéncia teve também impacto a diferentes niveis, a nivel
pessoal, a nivel institucional ou mesmo a nivel de um conhecimento mais aprofundado da nossa area de
especializacao.

Qualquer experiéncia na nossa vida e no nosso percurso marca-nos bastante e traz-nos novas
aprendizagens, novas competéncias, da-nos bagagem para continuar a nossa caminhada. Esta nao foi
excecao, pelo contrario, foi uma experiéncia que marcou bastante ao nivel pessoal, mas também ao nivel
profissional. Foi a primeira vez que estivemos por nossa conta a intervir com um publico cheio de
necessidades, mas ao mesmo tempo com tanto para nos dar. Esta intervencdo tornou-nos mais ricos,
mostrou-nos o ser idoso, mostrou-nos todas as facetas que a velhice traz consigo. Mas, sobretudo,
mostrou-nos que a pessoa idosa € aquela que é a detentora das historias de uma vida inteira, e que com

cada uma delas podemos tirar uma licdo de vida. Nesse sentido, & possivel referirmos que esta
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intervencao permitiu uma aprendizagem mutua, os participantes referiram que aprenderam coisas novas
€onnosco e com as nossas atividades, e nds aprendemos com eles. Trabalhar ao nivel da educacao de
adultos e intervencdo comunitaria € isto, é dar e receber, € darmos ao publico o nosso melhor enquanto
pessoas, enquanto profissionais e é recebermos todo o carinho, toda a gratidao pela mudanca que
CoNseguimos nos seus rostos.

Aprendemos sobretudo, que precisamos de certas competéncias para o nosso trabalho dar frutos,
temos que ter sobretudo calma, o tempo tem valor, para nos jovens, o tempo € precioso, andamos numa
espécie de corrida contra o tempo porque queremos chegar, queremos fazer. Para os idosos o tempo ¢
isso mesmo, tempo, tudo com os idosos demora, e temos que compreender e respeitar 0 seu ritmo. Tal
esteve presente nesta intervencao, os idosos participantes levaram o seu tempo a perceber o que
realmente estavamos ali a fazer, e levaram o seu tempo a participar de uma forma mais ativa nesta
intervencao. E isso € que nos trouxe conhecimento, temos que desenvolver a nossa capacidade de
adaptacao e persisténcia. Ficamos muito orgulhosos dos resultados que conseguimos, apesar de todos
0S receios que se cruzaram no nosso caminho ao longo do percurso, nomeadamente que poderiamos
nao conseguir obter resultados favoraveis, tendo em conta o publico que conhecemos, mas conseguimos
nesse mesmo publico, mudar alguns dos seus comportamentos.

A nivel institucional temos a certeza que a nossa passagem por aquele lugar também ficou, sem
duvida, marcada. Acima de tudo, com esta intervencdo mostramos o verdadeiro valor que a educacao
tem no envelhecimento aliada a praticas de animacado sociocultural, mostramos a importancia da
presenca destas estratégias junto das pessoas idosas. Ficamos muito contentes de, num curto periodo
de tempo, conseguirmos mostrar a instituicdo as nossas capacidades e competéncias, sobretudo de
polivaléncia, ética e zelo profissional. Sentimos o apoio de todos os membros da instituicdo em toda a
intervencao e, desde os primeiros momentos, fomos bem recebidos, fizeram-nos sentir verdadeiramente
parte da “familia” e depositaram bastante confianca em nés e na nesta intervencao, e isso para nos foi
muito importante, e o sucesso da mesma foi motivo de orgulho para ambas as partes. A nossa
intervencao permitiu-nos compreender e aprender muito acerca da dinamica de uma instituicao, foi um
momento de aprendizagem pura a nivel institucional, pois pouco sabiamos desse aspeto. Mas com esta
experiéncia, em paralelo com a implementacao das atividades acompanhamos todo o resto do
funcionamento da valéncia ERPI, como por exemplo, as visitas ao médico eram asseguradas por nos, o
acompanhamento na resolucao de determinados problemas internos, a remodelacédo de processos
institucionais de cada idoso. Tudo isso contribuiu para uma experiéncia bastante enriquecedora, com

aprendizagens uteis e significativas.
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A nivel do conhecimento na area de especializacdo, educacdo de adultos e intervencao
comunitaria, esta intervencao teve um impacto muito grande, uma vez que nos veio dar a prova final que
realmente estamos no caminho certo, que é nesta area que queremos estar a dar o melhor de nds e a
continuar a entregarmo-nos a cem por cento ao nosso trabalho, aos publicos que se cruzam connosco.

Esta intervencao veio confirmar aquilo que nos diz Jacob (2007) “de facto, s6 quem trabalha todos
os dias no terreno com idosos, se apercebe que ao animador (e aos funcionarios e técnicos) lhes é
exigido (pelos proprios idosos) muito mais que actividades” (p.33). Nao podiamos estar mais de acordo
com esta afirmacdo do autor, ao intervirmos com este publico tomamos consciéncia que realmente o
nosso trabalho, nesta area de especializacdo, ndo passa apenas por realizarmos atividades e com elas
permitir mudancas e transformacdes ao nosso publico. O nosso trabalho nesta area passa, também, por
estarmos ali, inteiros, para aquelas pessoas, que precisam de nos, precisam da nossa ajuda para se
levantarem e verem as suas necessidades respondidas. Neste trabalho, e constatamos isso nesta
intervencao, nao somos apenas educadores, nao somos apenas nos, ha momentos em que somos o
médico ou enfermeiro, somos o psicélogo, somos a familia, somos os ouvintes, porque esses momentos
sao necessarios e fazem sentido para este publico.

Desta forma, consideramos que a intervencao nao foi apenas importante para o publico, no sentido
em que lhes trouxe mais alegria e mais satisfacdo com a sua vida. Mas foi muito importante para nos
também, por tudo aquilo que toda esta experiéncia nos proporcionou que nos vai acompanhar por todo
0 N0SSO percurso, uma vez que foi a primeira intervencdo como profissionais e aquela que nos deu bases
e conhecimentos para a construcdo do nosso caminho enquanto educadores de adultos e intervencao

comunitaria, para construirmos o nosso futuro.

110



Bibliografia Referenciada

111



Albarello, L., Digneffe, F., Hiernaux, J.P., Maroy, C., Ruguoy, D. & Saint-Georges, P. (1997).
Préticas e Métodos de Investigacdo em Ciéncias Sociais. Lisboa: Gradiva;

Almeida, J. F. & Pinto, J. M. (1995). A investigacdo nas Ciéncias Socials. Lisboa: Editorial
Presenca;

Amado, J. (2012). A Educacao em saude como estratégia de promocao de saude. In C. Moura,
Processos e estratégias do envelhecimento: Intervencao para um Envelhecimento Ativo (pp.
247-260). Porto: Euedito;

Ander-Egg, E. (1990). Caracteristicas y Elementos constitutivos de la Investigacion-Accion
Participativa. In E. Ander-Egg, Repensando la Investigacion Accion Participativa: comentarios,
criticas y sugerencias (pp.31-39). Espanha: Editorial EI Ateneo;

Ander-Egg, E. (1992). La animacion y los animadores. Madrid: Narcea;

Ander-Egg, E. (2000). Metodologia y prdctica de la animacion socioculfural. Madrid: Editorial
CCS;

Ander-Egg, E. (2011). Metodologia em Animacdo Sociocultural. In M. S. Lopes (coord.),
Metodologias de Investigacao em Animacao Sociocultural (pp.11-52). Chaves: Intervencao;
Antunes, M. C. (2016). A Educacdo na Terceira Idade. In M. C. Antunes & M. E. Leandro,
Envelhecimento: Perspetivas, projefos e praticas inovadoras (pp. 51-66). V. N. Famalicdo:
Humus;

Bardin, L. (2004). Andlise de Conteudo (3? ed.). Lisboa: Edicdes 70;

Bogdan, R. & Biklen, S. (1994). /nvestigacdo Qualitativa em Educacdo: uma introducdo a teoria
e aos métodos. Porto: Porto Editora;

Canario, R. (2000). Educacdo de Adultos: um campo e uma problemadtica. Lisboa: Educa;
Capdevila, M. L. (2011). Técnicas para elaborar projetos em Animacao Sociocultural. In M. S.
Lopes (coord.), Metodologias de Investigacdo em Animacdo Sociocultural (pp.199-216).
Chaves: Intervencao;

Capucha, L. (2012). Envelhecimento e Politicas Sociais. In C. Moura, Processos e estratégias
ao envelhecimento: Intervencdo para um Envelhecimento Ativo (pp. 75-84). Porto: Euedito;
Coutinho, C. P. (2011). Mefodologia de Investigacdo em Ciéncias Sociais e Humanas. Teoria e
Pratica. Coimbra: Edicoes Almedina;

Erasmie, T. & LIMA, L. C. (1989). /nvestigacéo e Projetos de Desenvolvimento em Educacao.

Braga: Universidade do Minho;

112



Estatistica, I. N. (10 de julho de 2015). Envelhecimento da Populacdo residente em Portugal e
na Unido Europeia. (pp. 1-8);

Fernandez-Ballesteros, R. (1996). Evaluacion de programas. Una guia practica en ambitos
soclales, educativos y de salud. Madrid: Sintesis;

Fonseca, A. M. (2005). Desenvolvimento Humano e Envelhecimento. Lisboa: CLIMEPSI;
Fonseca, A. M. (2006). O Envelhecimento. uma abordagem psicoldgica (2.% ed.). Lisboa:
Universidade Catdlica Portuguesa;

Fontaine, R. (2000). Psicologia do Envelhecimento (1.7 ed.). Lisboa: CLIMEPSI;

Fragoso, V. (2012). Gerontologia Educativa e promocado do envelhecimento ativo. In C. Moura,
Processos e estratégias do envelhecimento: Intervencado para um Envelhecimento Ativo (pp.
165-176). Porto: Euedito;

Gomes, C. V. G. (2014). “Envelhecer: ser e estar” — Projeto de intervencdo num lar de idosos.
(Relatério de Estagio). Porto: Escola Superior de Educacao — Politécnico do Porto;

Guerra, I. C. (2002). Fundamentos e Processos de uma Sociologia de Accdo. O Planeamento
em Ciéncias Socials. Cascais: Principia;

Jacob, L. (2007). Animacéo de ldosos — Actividades. (3%ed.). Porto: Ambar;

Ketele, J. & Roegiers, X. (1993). Metodologia da recolha de dados. Fundamentos dos métodos
de observacoes, de questionarios, de entrevistas e de estudo de documentos. Lisboa: Instituto
Piaget;

Lessard-Hébert, M., Goyette, G. & Boutin, G. (2005). /nvestigacdo Qualitativa: Fundamentos e
Préticas. Lisboa: Instituto Piaget;

Lima, N. V. B. (2016). Regenerando o corpo e a mente: otimizacdo da qualidade de vida nos
fdosos. (Relatorio de Estagio). Braga: Instituto de Educacdo — Universidade do Minho;

Lopes, M. (coord.) (2011). Metodologias de Investigacdo em Animacdo Sociocultural. Chaves:
Intervencao;

Mann, P. H. (1973). Métodos de Investigacdo Socioldgica. (2.2 ed.). Brasil: ZAHAR;

Meneses, N. C. M. (2015). (Con)Viver na Terceira ldade. Contributos para um envelhecimento
ativo no meio rural. (Relatorio de Estagio). Braga: Instituto de Educacdo — Universidade do
Minho;

Moura, C. (2006). Século XXI. Século do Envelhecimento. Loures: Lusociéncia;

Moreira, C. D. (1994). Planeamento e Estratégias da investigacdo social. Lisboa: Instituto

Superior de Ciéncias Sociais e Politicas;

113



Oliveira, J. (2005). Psicologia do Envelhecimento e do ldoso. Porto: LivPsic;

Pardal, L. & Correia, E. (1995). Méfodos e Técnicas de Investigacdo Social. Porto: Areal
Editores;

Prates, M. R. C. (2016). Promocao de um envelhecimento ativo num lar de idosos. (Relatorio
de Estagio). Lisboa: Instituto de Educacdo — Universidade de Lisboa;

Quivy, R. & Campenhout, L. V. (1992). Manual de Investigacdo em Ciéncias Sociais. Lisboa:
Gradiva;

Ribeiro, O. & Paul, C. (2011). Manual de Envelhecimento Ativo. Lisboa: Lidel;

Santos, V. M. N. F. (2015). “Envelhecimento Ativo é ... Rejuvenescimento”. (Relatorio de
Estagio). Braga: Instituto de Educacéo - Universidade do Minho;

Serrano, G. P. (1998). /nvestigacion Cualitativa. Retos e Interrogantes: |. Métodos. Madrid: La
Muralla, S. A;

Serrano, G. P. (2004). Metodologias de investigacdo em animacéo sociocultural. In J. Trillla
(coord.). Animacion sociocultural - Teorias, programas y ambifos (pp. 101-119). Lisboa:
Instituto Piaget;

Serrano, G. P. (2008). Elaboracdo de Projetos Sociais: Casos Praticos. Porto: Porto Editora;
Soares, E., Carlomanho, A., Ferreira, L., Dantas L. & Carvalho, S. (2015). Estimulacao
cognitiva: Oficinas de Memodria. In G. Datilo & A. Cordeiro (org.), Envelhecimento Humano.
Diferentes olhares (pp. 111-130). Sdo Paulo: Cultura Académica;

Trilla, J. (coord). (2004 ). Animacdo Sociocultural. Teorias, Programas e dmbitos. Lisboa:
Instituto Piaget;

UNESCO (1976). Quarta Conferéncia Internacional da Unesco sobre a Educacdo de Adultos.
Braga: Universidade do Minho;

Vallicrosa, J. (2004). Técnicas de Intervencdo na Animacado Sociocultural. In J. Trilla (coord).
Animacao Sociocultural: teorias, programas e dmbitos (pp. 171-174). Lisboa: Instituto Piaget;

Zimerman, G. |. (2000). Velhice: Aspetos Biopsicossociais. Porto Alegre: Artmed.

114



Apéndices/ Anexos

115



Inquérito por Questiondrio — Avaliacdo Diagnostica

(r 0 presemie guesfiondrio eckd inzerido no estagio académico dezervohide no 3mbite do Wlimo ano do
Mesbrado em Educacda, na drea de Especializacio de Educacio de Adubios e Infervenc3o Comunitsria da
Linpersadads do Minho. Pretende recolher oz dados pessoais dos vbentes desh instiuicso s=ndo gues a3 segunids
pare scia direcionada para a svalisgo da quabdsdes de wvida doz mesmos

E ainda importarhe sofientar que todos oz dadas recoihidos ro presamts gueshiondrio sdc de carde

\C_Dllﬂtl‘llﬂ, para finz escluzvaments académion:. __/I
Dados Pessoais
1. [d=de:

2. Dafa de Mascimesho:

3. Sem: |:|H:|:.|:uir-:- |:| Femining

4. Maturabdede:

5. Habiltacoes, Excolanidsde: Hao sabe ler nem esorever

Sabe ler &/ ou esoreyer

1.%4.* amox [1." Ciclal

5.%- 6.° anos (2.7 Cicl]

7.%-9.* ancs (3." Ciclo]

10.%12." anes {Ensine Secundiri)

Ezbudos universitanos
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7. Com ouem wiva’

8. Ha guarts tempe esta na nsbbuicao?

9. Profiszéo;

10, O que gestaria de realizar nes suas horas agul no cenbod

11 Que ipo de Afrvidades & temabicas gostaria de desermvohver = aprender?

-
Obrigads pela sua colaboragso!
l'q mp'm' '!.
Arma Damel Ferraia
L% J
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Inquérito por Questiondrio — Avaliacdo Intermédia

r’r 0 presanbte queshionano ecia insendo no estgio academico desemvobido no ambido do 2° anc -d:\!

Medrado am Educagda, na drea d= Especialzagao de Educacio de Adulios & Infervengdo Comuniddria da
Unkersidads do Minhe.

4 aplicacso desle guestiondrio fem o objetve de prrosber 2 coinido dos perficipantes relsfamerhs &
afradades insendaz no projebo “|Relaprender & Ervelhecer uma indeneencio de promocdo do smmeelhecimento

L\_hum—:u:a:li-:ln', realizsdas ab a0 momento. j

1. De um medo geral, gosia das aleidedes at agui desemohidas?

Sim |:| Maiz ou menos |:| Nao |:|

2. Semte gque conseguiv aprendesr algo de novo com a parbcipacio nas athidsdes?

s [ nse ]

3. Considera que a parficipacio nesias athvidedes ecta a condribaur para melhorar & sua quadidade
de vida na insffuigsa’

Sim |:| th'.l:len'-ennsl:l M3a |:|
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Wy gads dsMrba

4. Awlegao do grou de safisfagdo das afvidades:

Oficina de Educacao & Promogio

Cicine de Esimulacao Cognibes &

iOficina de Culingria

5. Muma escala de 0 a 5 ovalie o projeis i esie momemio.

O OEOEOE =

6. Mums escala de D a 5 avelie o desempenho da eclagiana afe ecie momenio.

BN = S S

Obrigada pela sua colaboracdo’ &
A Exingiicin:
Ana Danvalz Farreia
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Avaliacao Final - Entrevista

L ONF
PN

-'I'ﬁ

Universidade do Minho

-~

intervencao.

\académions_

A presente entrevista estd inserida no estdgio académico desenvolvido no Ambito do dltimo ano do Mestrado em Educacao, na drea de

Especializacao de Educacio de Adultos e Intervencio Comunitiria da Universidade do Minho. Pretende avaliar o impacto e os resultados da

E ainda importante salientar que todos os dados recolhidos no presente questionario sao de carater confidencial, para fins exclusivamente

J

Avaliacio Final — entrevisia

1 — Gostou de fazer parte das atividades desenvolvidas no projeto?

2 — Quais foram as oficinas que mais gostou de participar?

3 - As atividades desenvolvidas foram (teis para o seu dia-adia? Aprendeu algo de novo?

4 — Considera que a participacio no projeto teve alguma interferéncia na sua qualidade de vida e bem-estar?
5 — 0 que mudou na sua vida aqui na instituicao?

6 — Na sua opiniao, quais sao os beneficios da participacdo em projetos deste tipo?

7 — Gostava que o projeto tivesse continuidade? Porqué?
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Resultados — Avaliacao Final

Tabela 13 - Avaliacdo Final - Resultados

Gostei muito de
participar em
todas as
atividades

Gostei de todas
as atividades
em que
participei

Oficina de
Estimulacao
Cognitiva e

Motora e Oficina
Cultural

Oficina de
Estimulacao
Cognitiva e

Motora e Oficina
de  Expressoes
Artisticas

Foram muito Uteis. Além
de ir aprendendo umas
coisas que eu nao sabia
ou nao me lembrava,
trouxeram-me alegria.

Foram Uteis, eu gostei
muito, aprendi muita
coisa. O que aprendi de
mais importante é que
nés podemos aprender
sempre coisas novas em
tudo o que fazemos, e
naquilo que achamos
que nao vamos
aprender. As atividades
mostraram isso.

Sim, muito. Participar nas
atividades que foram
realizadas foi bom para
passar o tempo e divertir-me.
Ajudaram-me  a distrair
daquilo que me aconteceu
(viuvez). Enquanto estou a
participar nas atividades nao
penso Sadao os
momentos mais alegres do
meu dia.

Nnisso.

Teve. Eu senti-me melhor ao
participar atividades

todos os dias. Eram horas

nas
diferentes, dava para ocupar

0 nosso tempo e partilhar
coisas com 0s outros.
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Participar atividades

ajudou a passar o tempo e a

nas

estar a conviver mais tempo e
de forma diferente com os
outros. Se nao fossem as
atividades continuavamos a
olhar uns para os outros a
espera que as  horas
passassem.

Convivi mais com as pessoas e
distrai mais a minha cabeca.

A alegria e o conviver

Faznos  esquecer
que somos velhos e
que ja ndo sabemos

fazer nada. E permite

que estejamos a
conviver com 0S
outros.

Gostava muito. Para
ter uma rotina, além
de ler, para ter alguma
coisa que me ocupe
mais a cabeca. E
porque as atividades
nos fazem sentir bem.

Gostava muito que as

atividades
continuassem. Para
poder continuar a

participar em coisas
que me deixam mais
alegre aqui dentro e
que preenchem o meu
dia. Sem elas as
coisas aqui nao sao as
mesmas.



Todas as
atividades
foram boas e eu
gostei de estar
em todas elas

Gostei de todas
as atividades

Gostei muito.
Todas elas
foram muito

interessantes e
importantes.

Gostei muito

Oficina de
Estimulacao
Cognitiva e

Motora e Oficina
de Educacédo e
Promocéo de
Saude

Oficina de
Estimulacao
Cognitiva e
Motora e Oficina
Cultural

Oficina de
Estimulacao
Cognitiva e
Motora

Oficina de
Estimulacao

Eu acho que ja sou velha
para estar a aprender
coisas novas, mas as
atividades foram muito
Uteis para nos. Falamos
de coisas importantes e
partilhamos historias.

Sim. Achava que né&o
podia fazer nada, devido
a0s meus problemas de
saude. Mas as atividades
mostraram-me que eu
posso fazer muita coisa
para me ocupar e que

me faz bem sem
prejudicar 0s  meus
problemas de saude.

Muito pelo contrario.

Com esta idade ja nao
posso aprender nada.
Mas as atividades foram
muito  boas, falamos
sobre coisas que nos

devemos saber.

Foram, falamos de muita
coisa  importante e

compreendi algumas

Claro que teve. Quando néo
tinhamos as  atividades
estavamos parados a olhar
uns para 0s outros a espera
que passasse o tempo. Com
as atividades estamos a
relembrar as
coisas e historias mais

antigas. O tempo passa mais

conviver e

rapido quando estamos a
fazer as atividades.

Sim, as atividades fazem-me
sentir muito melhor aqui
dentro. E também deixam a
minha esposa
contente, e desde que ficou
doente ndo faz nada, mas

muito

aqui nas atividades diverte-se
e relembra algumas coisas.

Sim, as atividades,
principalmente as de musica
fazem sentir-me mais alegre.
Sao momentos de distracao
muito bons e ajudam a
relembrar como era a vida
quando era nova.

Melhorou o meu bem-estar,
sentia-me bem durante as
alegre,

atividades,  mais
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Senti-me mais alegre. Convivi
mais com as pessoas e fiz
coisas que achava que ja nao
conseguia fazer e que néo ia
gostar de fazer, mas gostei e foi
muito bom, porque senti-me
mais capaz das coisas.

Mudou o convivio com o0s
outros. Falei mais com pessoas
que nao costumo falar e
partilhei momentos e historias
com elas e elas comigo.

Fiquei mais entusiasmada

para estar na sala.

A minha vontade para fazer
outras coisas sem ser dormir.

Ocupar a
cabeca com coisas
diferentes e fazer-nos
esquecer das
tristezas da vida.

nossa

A oportunidade de
atividades
que nos fazem sentir
bem para ocupar o
nosso tempo e
com as

realizar

conviver
outras pessoas que
estio na mesma
situacao que nos.

O convivio com as
pessoas, estar com a
cabeca ocupada e
relembrar as
experiéncias antigas.

Aprender coisas
importantes e

Claro que gostava.
Faz-nos sentir melhor
estar nas atividades,
temos mais atencao.

Gostava. Era bom
porque ajudava-nos a
melhorar o nosso dia.
Fazia com que ficasse
cheio e nao
estdvamos a pensar
nas coisas mas que a

vida nos trouxe.

Gostava de continuar
com as atividades
porque
importantes para o

nosso dia, fazem-nos

elas  sdo

sentir mais contentes.

Gostava, porque ¢é
muito bom para nés,
ter alguém que esta



Sim, muito.
Todas as que
participei foram
boas e gostei.

Gostei muito de
tudo em que

participei. E
sempre teve em
atencao se
aquilo que

estavamos a
fazer era aquilo

que nos
gostamos.
Gostei  muito.

Foi tudo muito
importante e
interessante.

Cognitiva e
Motora

Oficina Cultural e

Oficina de
Estimulacao
Cognitiva e
Motora

Oficina Cultural e
Oficina de
Educacao e
Promogéo da
Saude

Oficina de
Estimulacao
Cognitiva e

Motora e Oficina
de Expressoes
Artisticas

coisas sobre a minha
salde.

Sim, foi muito bom para

mim participar nestas
atividades. Aprendi
algumas coisas
importantes.

Sim. Aprendi coisas que

nao  sabia, porque
infelizmente nunca tive
oportunidade de

frequentar a escola e ha
coisas que nao sabia e
aprendi  aqui, como
coisas relacionadas com
a nossa histéria, com a
nossa cultura e acima de
tudo com a saude.

Todas as atividades
foram muito Uteis. Todas
elas trouxeram uma
coisa nova aos Nhossos

dias.

porque eram sempre feitas
para nés gostar.

Quando participava  nas
atividades sentia-me mais
contente.

Teve, porque  sentia-me
melhor nos dias em que
realizavamos atividades.
Sentia-me melhor porque
nessas horas saia do meu
quarto e  estava

bocadinho

um
num  convivio
diferente com as pessoas de

todos os dias.

Sim, ao participar
atividades sentia-me melhor

nas

porque estava a ocupar 0
meu tempo de forma melhor.
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Com as atividades convivo
mais com 0s outros.

A minha rotina, estava mais
ocupada ao participar nas
atividades.

A minha forma de estar aqui, a
minha rotina. Passei a estar
mais tempo na sala de convivio
a ocupar o meu tempo com as
atividades..

Mudar, ndo mudou nada, mas
senti que o tempo passava
melhor porque estava entretida
com coisas que me faziam
bem.

conviver com  0S

outros com alegria.

Deu para conviver
mais com as pessoas
daqui e para ocupar
0 meu tempo com
coisas divertidas.

Estes projetos sdo
bons porque pde-nos
em contacto com as
pessoas e mostram-
nos coisas que nds
nao imaginamos
fazer.

E importante. Estas
coisas  trazem-nos
alegria, fazem-nos
sentir melhor aqui e
esquecer das coisas
que nos trouxeram

para aqui (viuvez e

aqui para  fazer
atividades sobre
aquilo que nos
gostamaos.

Sim, porque gostei
muito das atividades
que eu fui, foram
muito boas para mim
e para 0s outros
senhores. Gostava

que continuasse para
nos  continuar a
alegrar.

Gostava muito que
continuasse, porque
todas as atividades
foram boas e
permitram 0 meu

bem-estar e trouxeram

mais alegria.
Gostava muito,
porque gostei muito

de tudo o que se fez,
achei muito

interessante.



Sim,
Tudo o
participei

muito.

que
foi

muito bom.

Gostei
foram

muito,

muito

interessantes.

Muito,
atividades
foram
boas.

as

muito

Oficina
Expressoes
Artisticas
Oficina
estimulacao
cognitiva
motora

Oficina
Estimulacao
Cognitiva
Motora

Oficina
Expressoes
Artisticas
Oficina
Educacao

de

e
de

€

de

de

de

Todas as atividades que
participei considero que
foram muito Uteis para
nos. Aprendemos coisas
novas, vimos que ha
coisas do nosso dia a dia
que achamos que nao
servem para nada e que
podem ajudar na nossa
rotina para nos ajudar a
exercitar (referéncia as
sessdes de ginastica
sénior).

Foram muito uteis. Nao
sinto que aprendi muita
coisa, porque a minha
cabeca ja ndo ajuda a
memorizar nada de novo,
mas ajudou a relembrar
muita coisa.

Foram bastante Uteis
para nos.
acrescentavam alguma

coisa ou relembravam o

Todas elas

que ja tinha passado.

Sim, ajudou a que a minha
vinda para aqui se tornasse
muito melhor. Senti-me muito
bem ao participar e permitiu
que conhecesse as pessoas.

Teve, sem duvida. O tempo
passou com mais qualidade,
ao estar ocupado com as
atividades nem sentia o
tempo a passar.

Completamente. Com estas
atividades tinhamos rotina,
muito

faziam-me  sentir

melhor aqui.
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Eu entrei aqui e logo no
primeiro dia participei numa
atividade. Mas posso dizer que
assim a minha entrada aqui

custou menos.

As atividades permitiram que
estivesse mais ocupado do que
o costume, e isso € muito bom
para a minha cabeca. Gostei
muito.

Passei mais tempo na sala,
mudei os meus dias, ficaram
mais alegres.

dependéncia). 0
tempo parece passar

mais depressa
assim.

Participar nestas
atividades é
importante, porque

ajuda-nos a passar
melhor o tempo, com
coisas  novas e
diferentes  daquilo
que nos habituamos
nesta idade e
permite 0 convivio
das pessoas.

Permitem que
estejamos ocupados
€ a conviver com as

outras pessoas.

Este tipo de
atividades ajuda-nos
a passar o tempo
com coisas que nos
interessam e que nds

Sim, muito. Estas
coisas sao  muito
importantes para nos.
Sentimo-nos mais
acompanhados e
atendidos e também

mais animados aqui.

Sim, gostava, porque
assim sei que ia estar
com a

ocupada e
pensava nas coisas
mas que nos
acontecem

cabeca
nao

(situacao
de dependéncia
derivado a AVC e
guedas sucessivas).
Claro que gostava.
Sdo coisas que nos
fazem sentir bem e
uteis.



Promogéo
Saude

da
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gostamos de fazer e
gostavamos antes de
vir para aqui.
Permitem relembrar
muita coisa.



Oficina de Educacao e Promocao da Saiide

Atividade Bem-Envelhecer

PowerPoint utilizado

Bem Envelhecer!

A nossa perspetiva do envelhecimento

L ]

O que é
envelhecer?

FRRRREERER R RN R R

O que é envelhecer?

» O envelhecimento é um U rm

processo que ocorre ao longo !
de toda a vida em todos os /‘

individuos, desde que
nascemos

W\

126



FERRRRRRR RN RN AR NN N RN RN RN RN RRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRNINY

O que é a velhice?

A velhice é uma fase da
Nossa vida

Oqueéa
velhice?
A nossa vida tem 4 fases:

Fase

Gdifa Velhice

Infancia Adolescéncia

HIEERRRRERRRRRRRRRRNRRRRRRRRRRR !

O que é para
VOCEsS ser
velho?
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NURRRRRRNNRRRRRRNRRRRRRRNRRRRNNINN

O que é
envelhecer
bem?

L

O que é envelhecer bem?

« A Organizacdo Mundial de Saude refere
trés pilares bdsicos para um bom
envelhecimento:

¢ 1
. e P v
A parficipagéo " Q Q r‘
A saide social das A seguranga N\ -
pessoas .. SR> 1
& ” \ \
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E muito importante que as pessoas continuem,
na fase da velhice, a ter uma vida integrada
‘ em todos os dominios da vida

. A nivel familiar
O que é

envelhecer
bem?

A nivel social

A nivel cultural

R RN RN RN R RN RN A RN RRnnnnnna i

5 fatores que ajudam a atingir um bom
envelhecimento
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As minhas
caracteristicas

Daniela Ferreira
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Atividade Diabetes e Hipertensao: os cuidados (PowerPoint utilizado)
PowerPoint utilizado

Diabetes e Hipertensdo: os cuidados

Oficina de Educacdo e Promogdo da Saide

O que é?

+ Diabetes é uma doenga
cronica, onde a quantidade
de glicose no sangue é
muito elevada

+ Surge quando o organismo
nao consegue estabilizar
os niveis de aglicar
(glucose) no sangue.
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Fatores de
Risco

sintomas ]

S
)

Vontade de urinar em grande
quantidade com mais frequéncia

Y,
Fome constante e dificil de saciar Tremores

Sede constante e intensa

Sensacio de boca seca

e Ateragtod
Fadiga Pt

Visiio turva

Diagdstico

A diabetes é detetada em testes de
glicemia (niveis de glicose no
sangue) e confirma-se quando:

Glicemia em jejum igual ou
superior a 126 mg/dl

Glicemia igual ou superior a
200 mg/dl em qualquer
momento do dia com
'sintomas de hiperglicemia |
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Tratamento - Tipo 1

O tratamento da diabetes do tipo 1 envolve manter um controlo da
glicemia. Os principais cuidados para tratar a diabetes incluem:

Exercicio Insulina
Fisico

diaria

Dieta

Verificar
Controlada

glicemia

Tratamento - tipo 2

» O tratamento deste tipo tem o
objetivo de baixar os niveis de
glicose no sangue. Os principais
cuidados para tratar o diabetes

tipo 2 incluem:

Tratamento _ T Consumo de bebidas alcodlicas moderado e sempre

acompanhado por alimentos;

Tipo 2
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Medir os niveis de glicemia

Os portadores de diabetes precisam medir regularmente a insulina, em alguns casos diariamente.

Para fazer a medicdo € necessario ter um glicosimetro, que € um aparelho que mede a quantidade
exata de glicose no sangue:
Coloca-se no aparelho e o

resultado aparece entre 10 a
40 segundos

A pessoa fura o dedo com Fica na ponta do dedo uma Coloca-se numa tira de
uma com uma lanceta gota de sangue papel proprio

Medir os niveis de glicemia

Administracao da insulina

Ainsulina tem que ser administrada por baixo da

Para receber a insulina deve fazer-se uma prega

& devqsgr tirada de imediato,
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Alimentacao na Diabetes

Frutas e

Cereais integrais e

como frango ou

na Diabetes per(

Alimentacao Carne magra, e e

Leite, queijo,
manteiga e
iogurtes magros

Alimentos a Evitar
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Alimentos a
Evitar

* Fruta em calda, frutos secos e fruta doce
como banana, figo, uvas e diospiro;

Hipertensao

Sintomas da
Hipertensao

Tonturas;

Hemorragias nasais;

Dores de cabecga;

Dores no peito;

Pounding in your Chest Neck. of Eas|

Zumbido no ouvido;

Visao turva
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MEDIR REGULARMENTE A . PRATICAR ATIVIDADES
PRESSAQ ARTERIAL FISICAS, COMO CAMINHADAS,
NATACAO, CORRIDAS, DANCA;

Prevencao

TER UMAALIMENTACAO
SAUDAVEL, EVITANDO O SAL

Consumo de

bebidas alcodlicas Jbizithes

Fatores de e
R-i SCO excessivo de sal

Género Sedentarismo

A pressao arterial € quantificada atraves de dois numeros

0O primeiro niimero e o mais elevado diz respeito a pressao que o sangue exerce nas paredes das artérias quando o
coracao esta a bombear sangue. E a chamada pressao arterial sistolica, habitualmente chamada “maxima”.
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A pressao arterial normal dever ser:

Medicao - Valores

Até 120

120-139

140-159

Mais que 160

Normal

Pré-Hipertensao

Hipertensao arterial
estadio 1

Hipertensao arterial

Mais que 100 estadio 2

138



Medicao - Como medir

Y

ESCOLHER UM LOCAL REPOUSAR 10/15 EVITAR SUBSTANCIAS EVITAR ROUPAS DEVE APOIAR-SE O £ Mals
TRANQUILO, COM MINUTOS ANTES DA ESTIMULANTES, APERTADAS; BRACO, ONDE SERA \CONSELHAVEL
MEDICAO; COMO CAFE, ALCOOL FEITA A MEDICAO, A MEDIR NO BRACO DO
OU TABACO, ATE 30 ALTURA DO QUE NO PULSO;
MINUTOS ANTES; ‘CORACAO;

DEVE ANOTAR-SE O
DIA, HORA E VALOR
OBTIDO

Quando o tratamento sem farmacos nao é suficiente, deve
entao recorrer-se aos farmacos prescritos por médicos

Como tratar?
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COMO ESTA
SUA PRESSAO?

Webgrafia

http://www.fpcardiologia.pt/saude-do-coracao/factores-de-
risco/hipertensao/

https: //www.msdmanuals.com/pt-pt/casa/dist%C3%BArbios-do-
cora%C3%A7%C3%A30-e-dos-vasos-

sangu%C3%ADneos/ hipertens¥C3%A3o-arterial/ hipertens%C3%A30-

arterial

Hipertensao Arterial
Quem se cuida, vive mais.

Obrigada pela participacéo!

Daniela Ferreira
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Atividade Chds e Satide

PowerPoint utilizado

Chas e Saude

Oficina de Educacdo e Promogao da Saude

Factos Historicos

0 cha foi introduzido na Na Europa o cha surgiu por
China ha muitos séculos e volta de 1559, e Portugal
ajudou no tratamento de foi o primeiro pais da
algumas doencas Europa a consumir cha
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A planta do cha

O
(D

Todos os chas derivam da Esta planta apresenta a Apresentam muitos
planta Camellia Sinensis, forma de um arbusto e beneficios pajad
nativa da India e da China contém propriedades que nossa saude
ajudam a prevenir certas
doencas.

Camellia Sinensis - A planta do Cha

Beneficios
dos Chas
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Tipos de Chas

Tipos de Chas

Cha de Hortela-menta
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Preto

* O melhor antioxidante

« Pode ajudar a evitar certos
tipos de cancro

+ Pode reduzir risco de Acidente
Vascular Cerebral

« Ajuda a prevenir o
aparecimento de deméncia

* Melhora o humor

Cha de Camomila

« 0 cha para dormir melhor

+ Ajuda a controlar o sistema
nervoso

« Alivia o stress

« Ajuda nos problemas de
estomago

AJUDA NA PERDA DE
PESO - ACELERA O
METABOLISMO

COMBATE O
COLESTEROL

144

PROTEGE AS
CELULAS DO
ORGANISMO

PREVINE DOENCAS
DO CORACAO

AJUDA A RETARDAR
O ENVELHECIMENTO
DAS CELU

CONTROLA 05 NIVEIS
DE ACUCAR NO
SANGUE




Cha Branco

Ajuda a Ajuda a
fortalecer o diminuir os
sistema niveis de
imunoldgico colesterol

Previne E um bom
infegoes na anti-
boca inflamatorio

Cha de Cidreira

» Ajuda nos problemas
digestivos

+ Controla os niveis de
nervosismo

* Ajuda a combater as
insonias
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Cha de Valeriana

* Auxilia nas perturbacées do sono

» Substitui os comprimidos comuns
para dormir

» Ajuda a controlar o sistema
nervoso

Webgrafia

Obrigada pela participacéo!

Daniela Ferreira
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Oficina Cultural
Atividade Tradicoes Natalicias

Fotografias da atividade

ARIGLIANDA

i GELECAN
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Atividade 45 Anos de Liberdade: exposicao de ideias (PowerPoint

utilizado)

PowerPoint utilizado

45 ANDS DE LIBERDADE: EXPOSICAD DE [OPINIOES

FIGIVA DA CULTURA

0 QUE TINHAMDS
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[LEM GOVERNAVA?

LY VIUYUY UVO VIuvwe

0 QUE ESTAVAM A FAZER NO DIA DA REVOLUGAD DOS CRAVOS?
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@nnn&@é@
aves

COMO SOUBERAM DA REVOLUEAD?

[UAIS FORAM AS SENHAS LSADAS PARA DAR INICID A REVOLUGAD

PRIMEIRA SENHA

® MUSICA DE PAULD DE CARVALHD:
“E DEPOIS DO ADEUS™

1P memein
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SEGUNDA SENHA

® MUSICA DE ZECA AFONSD:
"GRANDOLA VILA MORENA”

075 DE ABRIL FOI BOM PARA OS PORTUGLUESES?

NA VOSSA
PERSPETIVA, 0 AUE
MUOOU COM ESTA
LONGUISTA?
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25 de Abril de
1974

A revolucao dos cravos

UBRIGADA PELA VOSSA ATENGAD! ©

DANIELA FERREIRA
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Oficina de Estimulacao Cognitiva e Motora
Atividade Basquete dos Avos

Fotografias da atividade

Atividade Completando os Provérbios

Fotografias da Atividade
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Atividade Pensar Rapido

PowerPoint utilizado (excertos)

PENSAR RAPIDO

Oficina de Estimulagio Cognitiva e Motora

REGRAS DE JOGO

S E apresentada uma aﬁrma(:ﬁo aleatéria, sobre um tema aleatério.

%) ; ; . =
+ 0 jogador devera mencionar se a afirmagdo se encontra VERDADEIRA ou

FALSA.

L) . ~ . '
** Posteriormente a essa aﬂrmagao, caso seja FALSO, deverd verbalmente
corrigir as aftrmagoes.

VERDADEIRO OU FALSO?

OANIMAL QUE ZURRA E O CAO.

VERDADEIRO
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.
CORRETO

VERDADEIRO OU FALSO?

O INVERNO COMECA NO MES DE
OUTUBRO.
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.
CORRETO

VERDADEIRO OU FALSO?

O IRMAO DO MEU PA] E MEU TIO.
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CORRETO

FIM DO JOGO!

OBRIGADA PELA VOSSA PARTICIPACAO !

Daniela Ferveira
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Atividade Descobrindo o Intruso
PowerPoint utilizado (excertos)

DESCOBRINDO O
INTRUSO

Oficina de Estimulagao Cognitiva e Motora

REGRAS DE JOGO

<+Em cada slide sdo apresentadas 6 palavras;

+“Os jogadores devem decidir qual a palavra que ndo se encaixa na categoria que se
encontra por detras das 5 palavras que se relacionam;

++Os jogadores devem também decifrar qual é a categoria das 5 palavras corretas.

BOA SORTE!l ©

QUAL A PALAVRA INTRUSA?

CAMISA CALCAS BLUSA |
. | s

MEIAS PRATO CASACO |

i
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CORRETO

AVANCAR

ERRADO

TENTAR NOVAMENTE

QUAL A PALAVRA INTRUSA?

SOFA

TELEVISAO MOVEL
| |

TAPETE

BANHEIRA  CADEIRA

|
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CORRETO
FIM DO JOGO &

& NOVAMENTE

ERRADO

OBRIGADA PELA VOSSA PARTICIPACAD!

DANIELA FERREIRA
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Atividade Palavras e Cores
PowerPoint utilizado (excertos)

Palavras e Cores

Oficina de Estimulagdo Cognitiva e

Motora

(OMO JOGAR?

Em cadla slide sdo apresentados trés quadrados cle cores diferentes ;

O objcﬁvo é escolher o quadrado que, cuja palavra nao corrcsponde a cor.

BOM JOGO @

QUAL O QUADRADO QUE NAO ESTA CORRETO RELATIVAMENTE A SUA
COR E PALAVRA?

= -
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CERTO
FIM DO JOGO ©

ERRADO

Obrigadla pela vossa participagio !

Daniela Ferreira




Atividade Balao da Vida

Fotografias da atividade

Atividade Memoria de Companheiros

Fotografias da atividade
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Atividade Apurando os Sentidos
PowerPoint utilizado e Fotografias da atividade

Apurando os Sentidos

Hteliex de efétimulagﬁo ﬁoglu'tiva e
Sotoza

‘Audigﬁo

IDENTIFICAR OS SONS
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‘ Visao

IDENTIFICAR O ERRO NAS IMAGENS

I O que esta diferente?

Diferengas

ESTOUA TOCAR EM ...
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| Olfato

O QUE ESTOU A CHEIRAR?

Paladar

O QUE PROVEI?

Jbrigada pela
vossa

barticipacdo . A
a Qg 8

DANIELA FERREIRA Olfato Tato Audicgo Visdo Paladar

Cinco sentidos humanos
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Oficina de Expressoes Artisticas
Atividade Decoracoes Nossas

Fotografias da Atividade
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Atividade Os Nossos Sabonetes

Fotografias da atividade
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Atividade Adivinhas Musicais

PowerPoint utilizado

Adivinhas Musicais

Oficina de Expressoes Artisticas

Onde fica bem pao ¢

vinho sobre a mesa?

*

‘
Al

-
- * ”
Numa casa portuguesa fica bem;
~ - -
Pao e vinho Sobre a mesa.

-
»
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Onde ¢ que a gente estendeu
lencois, avental ¢ camisas?

Ai rio nao te queixes,
Ai o sabao ndao mata,
Ai até lava os peixes,

Ai pée-nos cor de prata.
Roupa no monte a corar
Vé la bem tao branca e leve
Da ideia a quem olhar
Vé la bem que caiu neve
Agua fria, da ribeira,
lAgua fria que o sol aqueceu,
Velha aldeia, traga a ideia,
Roupa branca que a gente
estendeu.

Trés corpetes, um avental,
Sete fronhas, um lencol,

camisas'do enxoval,
Que a freguesa deu ao rol

Daniela Ferreira
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Atividade Copos de Cheiro — Lembrancas finais
Fotografias da atividade

N “Avida é faita das pessoas

W\ que encontramos e do que B

N criamos em conjunta com 1§
elas”

o
Lom carinho [\88

Atividade Manjericos de S. Joao
Fotografias da atividade
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Oficina de Culinaria
Atividade “Os coquinhos”

Fotografias da atividade
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Atividade “Confecao de Queijadinhas”

Fotografias da atividade
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