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RESUMO

Portugal regista o terceiro lugar como pais mais envelhecido da Europa e o quinto do mundo. Os
dados apurados pelo EUROSTAT mostram que em 2050 Portugal poderd mesmo ser o0 pais mais
envelhecido da Europa. Com Portugal a caminhar para uma sociedade cada vez mais envelhecida,
torna-se necessario a introducédo de diretrizes que promovam o envelhecimento ativo. Esse € um

desiderato essencial para a promocao da qualidade de vida da populagéo envelhecida.

Definimos que a qualidade de vida do idoso é sinénimo de salde, relacdes afetivas,
familiares e amigos, interacdo com a sociedade, participacdo em atividades/tarefas que
proporcionem prazer, incentivo a autonomia e a independéncia pessoal tendo em conta as

capacidades de cada um.

Desta forma, com o objetivo de proporcionar bem-estar aos idosos, 0 presente projeto
concentrou-se na importancia e no impacto das atividades realizadas para proporcionar qualidade

de vida nos idosos institucionalizados no Lar Jodo Antunes Guimardes em Donim.

Para realizar este projeto foram analisadas varias obras que apontam para o dever de
promover o envelhecimento ativo, mobilizando vérias instancias da sociedade, a administracédo
local, instituicdes como a Santa Casa da Misericordia de Guimardes e os colaboradoras e
animadores socioculturais que desenvolvem atividades dirigidas ao bem-estar e a qualidade de

vida aos idosos.

Palavras-chaves: Envelhecimento Ativo; Qualidade de vida; Politicas Publicas; Politicas e

Préaticas Inclusivas.



ABSTRACT

Portugal registers the third place as the most aged country in Europe and the fifth in the world.
Data from EUROSTAT show that in 2050 Portugal may even be the oldest country in Europe.
With Portugal moving towards an increasingly aging society, it becomes necessary to introduce
guidelines that promote active aging. This is an essential goal for promoting the quality of life

of the aged population.

We define that the quality of life of the elderly is synonymous with health, affective
relationships, family and friends, interaction with society, participation in activities / tasks that
provide pleasure, encouraging personal autonomy and independence considering the

capabilities of each one.

Thus, with the objective of providing well-being to the elderly, the present project focused on
the importance and impact of the activities carried out to provide quality of life for the

institutionalized elderly in the Jodo Antunes Guimardes nursing home located in Donim.

To carry out this project several works were analyzed that point to the duty to promote active
aging, mobilizing several instances of the society, the local administration, institutions such as
the Santa Casa da Misericdrdia de Guimardes and socio-cultural collaborators and animators

who develop activities aimed at the well-being and quality of life of the elderly.

Keywords: Active aging; Quality of life; Public policy; Policies and inclusive practices
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INTRODUCAO

O presente trabalho de projeto integra-se no ambito da conclusdo do mestrado em Politicas
Publicas para obtencdo do grau de Mestre, pelo ISCTE-IUL e realizou-se em estagio na Santa
Casa da Misericérdia de Guimardes (SCMG). O tema ¢ “Os beneficios da realizacdo de

atividades para promover o envelhecimento Ativo no Lar Jodo Antunes Guimaraes”.

O aumento do envelhecimento da populacdo tem sido uma das maiores bandeiras do
progresso da humanidade. No entanto, torna-se necessario criar mecanismos que providenciem
um envelhecimento com qualidade de vida. Para isso considera-se a importancia do contexto
social, da economia e das politicas dirigidas as pessoas idosas. Este projeto concentra-se nas
politicas e praticas que pretendem promover o envelhecimento ativo, nos seus varios

procedimentos e principios a serem implementados a nivel de uma instituicdo especifica.

No dia-a-dia do idoso ndo podem ser apenas garantidas as suas necessidades basicas, é
necessario inserir um conjunto de atividades que tenham em consideracéo as limitac6es de cada
um, mas que procurem estimular, distrair, desafiar e também fazer com que se sintam Uteis. A
realizacdo de atividades torna-se benéfica para a salde do idoso, no momento em que
promovem a autoestima, a socializacdo, autonomia e bem-estar pessoal e com a instituicao,
para que se sintam em casa.

O presente projeto de intervengéo nasce da necessidade de promover o Envelhecimento
Ativo nos idosos institucionalizados, devido ao fendmeno do aumento da esperanca média de
vida que veio transformar o papel do idoso na sociedade. Torna-se essencial desenvolver
projetos que promovam o Envelhecimento Ativo em idosos institucionalizados que contribuam
para 0 apoio nas adaptacOes a novas realidades, para desenvolver mecanismos de interacao
social de forma a evitar o isolamento, para propiciar bem-estar, para reforcar autonomia do

utente e exercitar 0 corpo e a mente.

O projeto esta dividido em trés capitulos. No primeiro encontra-se a problematica e 0s
objetivos da investigacdo. O capitulo Il é dedicado ao enquadramento tedrico, por meio de
revisdo da literatura, € abordado o tema do envelhecimento e os beneficios das atividades

realizadas na qualidade de vida do idoso.



O capitulo 111, refere-se & metodologia adotada. O presente projeto de intervencédo e
acdo que parte de um diagndstico realizado no Lar Jodo Antunes Guimardes com objetivo de
avaliar os beneficios da realizacdo de atividades na saude dos idosos onde foi aplicada uma
metodologia qualitativa. Desta forma, como técnica e instrumento foram realizados
questionarios aos utentes que reuniam condicGes fisicas e cognitivas que permitiam a recolha

de informagéo e avaliacdo.

No capitulo IV, é apresentado o projeto de intervencdo, a sua natureza, objetivos,
recursos e o plano de atividades. As atividades desenvolvidas sdo descritas ao pormenor e é
realizada a avaliacdo que as mesmas tiveram nos utentes alvo do projeto atraves da observacéao
e com a colocacdo de uma grelha de analise no final de cada atividade que permitia apurar os
pontos positivos e negativos das atividades do ponto de vista do utente. Por fim sdo enunciadas

as limitagdes e a conclusao do projeto.



CAPITULO | - PROBLEMATICA

Com o aumento gradual da populacdo mais envelhecida, a selecdo da tematica de investigacao
fundamenta-se na preocupacdo em garantir que a populacdo mais idosa possa envelhecer de
forma ativa e saudavel. Partindo deste principio, o tema do projeto de intervencdo € — “Os
beneficios da realizacdo de atividades para promover o Envelhecimento Ativo no Lar Jodo

Antunes Guimaraes”

Este projeto insere-se no ambito do envelhecimento, pela sua dimensao e atualidade e

estuda o impacto que a realizacdo de atividades tem na sadde dos utentes institucionalizados.

Ao longo dos anos assistimos a um envelhecimento gradual da populagdo. Perante este
fendmeno, além de assegurar a longevidade da populacéo, é necessario desenvolver condictes
gue permitam aos idosos viverem com qualidade e satisfacdo. Como veremos mais a frente, a
qualidade de vida e satisfacdo pessoal do idoso estdo diretamente associados a experiéncia de

vida, a satde, autonomia, relacdes sociais, bem-estar fisico, emocional e mental.

Na perspetiva social, o envelhecimento € um processo continuo, sem que se conhecam
fronteiras claras entre o0 antes e o depois das varias mudancgas que ocorrem no decorrer dos
anos. Ja de um ponto de vista institucional, o envelhecimento estd marcado pelas passagens nas
diversas instituicOes e fases do ciclo de vida (Cabral & Ferreira, 2014, p. 25). Posto isto, 0
envelhecimento integra uma parte natural do ciclo de vida, que ndo dispensa recursos que
promovam a qualidade de vida. Com o aumento da populacdo sénior, aumentam também as
respostas sociais como a institucionalizacdo, os centros de dia/noite, os centros de convivio, o
acolhimento familiar para pessoas idosas, e as estruturas residenciais para idosos (Social, 2016,
p. 41). O projeto de intervencdo insere-se no Lar Jodo Antunes Guimaraes (LJAGD) com a
colaboracdo da Animacéo Sociocultural no “apoio a atividades socio-recreativas e culturais,
organizadas e dinamizadas com participacdo ativa das pessoas idosas de uma comunidade”

(Social, 2016, p. 67).

Além da problemética referida, a principal motivacdo para a realizacdo deste projeto
nasceu da necessidade em melhorar o dia-a-dia do idoso por fazer voluntariado em vérias

instituicOes de apoio a populacdo sénior e observar muitas vezes a caréncia que 0s utentes



apresentam a nivel de afeto, socializacdo e produtividade, onde adquiri conhecimentos e

experiéncia para desenhar um projeto que oferece atividades para combater as mesmas.

Objetivos do projeto
O presente projeto tem como objetivo principal analisar os beneficios da realizagdo de
atividades na saude do idoso institucionalizado.

Considerando que 0s objetivos representam a operacionalizacdo do projeto, foram

considerados 0s seguintes:

e Verificar os beneficios das atividades para o bem-estar do utente

e Verificar os contributos do LJAGD como resposta social

e Identificar os interesses dos utentes

e Avaliar o impacto das atividades na qualidade de vida do utente

e Promover o bem-estar e reforcar a autonomia do utente

e Apoiar e orientar os técnicos auxiliares para o envolvimento e participacdo dos
utentes nas atividades através das varias estratégias

e Promover atividades de acompanhamento destinadas a fomentar a socializagao

e Desenvolver capacidades criativas

Estes objetivos foram parte fundamentais na avaliacdo da promocéo do bem-estar e

satisfacdo dos utentes através da realizacao de atividades.

(Fadigas, 2015)



CAPITULO Il - ENQUADRAMENTO TEORICO

O envelhecimento

O processo de envelhecimento é um atributo caracteristico de todos os seres vivos. Numa
primeira instancia pode parecer simples de definir, no entanto, o conceito de envelhecimento é
influenciado por diversos fatores, biologicos, psicoldgicos e sociais (Fontaine, 2000, pp. 23-

26).

Determinar uma idade exata referente ao envelhecimento é também complexo, isto
porque, o processo evolutivo do ser humano possui dimensdes que ultrapassam as barreiras da

idade cronoldgica (Vasconcelos 2011, cit por Cramés, 2012, p. 9).

Fontaine (2000, p. 23-26) afirma que cada pessoa envelhece ao seu ritmo e de formas
diferentes. Refere entdo trés tipos de idade: idade bioldgica; idade psicoldgica e idade social.
A primeira esta relacionada com o envelhecimento bioldgico/organico. Quer isto dizer que os
orgados enfrentam alteracGes que impedem o normal funcionamento e que por consequéncia
tornam-se menos eficientes. Ja a idade psicologica esta relacionada com a inteligéncia,
memoria e a motivacdo. Mas também com os comportamentos da pessoa idosa face aos
acontecimentos ambientais. A idade social é a relacdo do idoso em sociedade. A forma como
se insere na comunidade. Por vezes podem viver em soliddo ou isolamento mesmo quando

vivem acompanhados, isto porque, ndo se sentem Uteis ou produtivos.

Nesta linha de pensamento, de acordo com Paul (2005 p. 275) o processo de
envelhecimento é identificado em trés componentes: a senescéncia; envelhecimento social e
psicoldgico. A senescéncia € o processo bioldgico do envelhecimento que “resulta da
vulnerabilidade crescente e de uma maior probabilidade de morrer”, o envelhecimento social,
como referido anteriormente, esta relacionado com o papel do idoso na sociedade e 0 que
ambos tém para oferecer; ¢ o envelhecimento psicoldgico refere a “auto-regulagdo do individuo

(...) pelo tomar de decisdes e opgdes” (Schroots e Birren, 1980 cit por Paul, 2005 p.275-276).

Para Oliveira (2010, p. 24), o envelhecimento é uma “perda progressiva e irreversivel
da capacidade de adaptag@o do organismo as condi¢des mutaveis do meio ambiente”, Contudo,

é necessario considerar que o envelhecimento é um fendmeno que difere de pessoa para pessoa.



E fundamental ter em atencdo as limitaches fisicas, psicologicas e socias, essenciais no
processo de envelhecimento. Desta forma ndo € possivel uma definicdo de envelhecimento
ampla, pois a existéncia de diversos factores influenciadores fazem com que existam diferentes
representacbes. E entdo um processo continuo, caracteristico a cada um, inevitavel e

irreversivel.

Costa (1998, p. 32-33) destaca trés factores fundamentais para definir o
envelheciemento: cronoldgico, biologico e pessoal. O fator cronoldgico parte do principio de
que a idade cronologica da pessoa € a que se encontra na certiddo de nascimento e que nao
pode ser alterada. A idade bioldgica esté relacionada com a idade que o corpo determina, ou
seja, uma pessoa ao envelhecer pode identificar alteracdes fisicas mas que ndo tenham
implicagdes no seu cotidiano, e uma pessoa com a mesma idade pode sofrer de alteracbes que
a impeca de viver normalmente. Este fator difere de pessoa para pessoa de acordo com 0s
anteriormente referidos. O fator pessoal de envelhecimento é de critério individual e de

complexa definicdo por estar relacionado com a experiéncia pessoal.

Em suma, quando o ser humano inicia o processo de envelhecimento, sente limitagdes
fisicas, psicoldgicas e sociais. Estas limitacdes diferem de pessoa para pessoa e manisfestam-
se de diferentes formas, dai ser considerado um conceito de caracter multidimensional e

multifatorial, que torna dificil e consensual a sua defini¢éo.

Envelhecimento Ativo

O envelhecimento ativo é um processo que tem como objetivos aprimorar as oportunidades de
salde, participacdo social e seguranca de forma a melhorar a qualidade de vida do idoso ao
longo do tempo. Estes objetivos pretendem potenciar a consciencializacdo do idoso para com
o envelhecimento, para que o mesmo alcance bem-estar fisico, mental, social e garantir a
participacao social, necessidades basicas, seguranga e protecao. Neste sentido sdo desenhadas
politicas publicas e programas que procuram promover a saude mental, fisica e as relacGes

sociais.

Quando falamos de envelhecimento ativo, ndo podemos esquecer que é necessario

assegurar uma vida auténoma e independente ao longo do envelhecimento para garantir



qualidade de vida. A autonomia na “terceira idade” caracteriza-se pela capacidade de tomada

de decisdo e a independéncia pela realizacdo de atividades diarias.

Os vérios fatores caracteristicos do conceito de qualidade de vida, tornam a sua
definicdo ampla, isto porque, envolve uma complexa reflexdo sobre saude fisica e mental,
dependéncia ou independéncia, relacbes sociais, crencas e fendmenos ambientais. Como
referido anteriormente, o processo de envelhecimento difere de pessoa para pessoa e ao longo
do processo cada um observa alteragdes na qualidade de vida como na autonomia,

independéncia e relagdes sociais.

De acordo com Cabral e Ferreira (2014, p. 13) citando a OCDE (1998, p. 92) que avanca
com uma definicdo mais ampla de envelhecimento ativo, que deve ser compreendido como “a
capacidade de as pessoas que avancam em idade levarem uma vida produtiva na sociedade e
na economia. Isto significa que as pessoas podem determinar elas préprias a forma como
repartem o tempo de vida entre as atividades de aprendizagem, de trabalho, de lazer e de
cuidados aos outros”. E possivel identificar nesta defini¢io que existe a necessidade de o
individuo continuar ativo em sociedade, mas que ao longo do processo de envelhecimento
desprende-se da vida profissional mas que deve dedicar o seu tempo a realizacdo de diferentes

atividades.

Ja a OMS (2002, p. 12) salienta o envelhecimento como processo de “otimizagdo das
possibilidades de salde, de participacdo e de seguranca, a fim de aumentar a qualidade de vida
durante a velhice”. Quer isto dizer que, apesar das melhorias nas condigdes de satide, hé outros
aspetos que sdo determinantes para garantir o bem-estar do individuo, como os fatores
ambientais e pessoais. A CE (2002, p. 6) citado por Cabral e Ferreira (2014, p. 13) considera o
envelhecimento ativo “uma estratégia coerente visando permitir um envelhecimento saudavel
(...) aeducagdo ¢ a formagao ao longo da vida; o prolongamento da vida ativa; o0 adiantamento
da entrada na reforma e, mais progressivamente, por conseguir que as pessoas idosas se tornem
ativas durante a reforma e realizem atividades que reforcem as suas capacidades e preservem
a saude.” Com esta definigdo, considera-se importante a continua atividade do individuo, seja

ela produtiva ou ndo, mas sem esquecer o estado de saude.



Atividades e os seus beneficios na satde do ldoso

Os vaérios estudos que procuram encontrar os contributos para envelhecer com qualidade de
vida identificam a realizacdo de atividade fisica como elemento fundamental. Nesta linha de
pensamento, a OMS afirma que ter uma vida ativa a nivel do funcionamento cognitivo e a

participacdo na sociedade ajuda na prevencdo de doencas (Araujo, 2016, p. 13).

A trajetoria de cada pessoa € Unica, seja pelas experiéncias de vida, pelo meio
envolvente, pela familia ou na auséncia da mesma, pelas profissfes ou relacdes sociais. Estes
séo fatores que influenciam o percurso a varios niveis. No entanto, um dos fatores essenciais
para um envelhecimento saudavel sdo as relagdes sociais que procuram combater o isolamento
e solid&do. De forma a garantir um processo de bem-estar nos idosos, foram trabalhadas as
capacidades de socializacdo. Para Rowe e Kahn (1998, p. 437) as investigacdes empiricas
demonstram a importancia determinante da interacdo social para um envelhecimento com

qualidade de vida.

Atraveés do estudo empirico realizado por Kohli, Hank & Kunemund (2009, p. 335),
onde analisaram a importancia das rela¢fes sociais, identificam a participacdo social (através
da participacéo associativa e atividades para os idosos) e a relacdo que a mesma tem ao garantir

0 bem-estar.

Outros estudos empiricos sobre participacdo social, evidenciam a relagdo que tém ao
garantir uma vida saudavel principalmente na velhice (Antonucci, Sherman & Akiyama, 1996

e Sirven & Debrand, 2008 cit por Cabral 2017, p. 239).

De acordo com o estudo realizado por Cohen (2004, p. 677), os resultados demonstram
que as pessoas que estdo socialmente integradas, felizes nas suas relagdes sociais, apresentam
indicadores de bem estar e satde superiores a popula¢do com poucas ou nenhuma participacéo
social. E assim possivel afirmar que a socializagio ou a falta da mesma influencia a qualidade

de vida.

No ambito da participacdo em atividades produtivas e saudaveis, varios estudos

empiricos demonstram serem fundamentais para proporcionar qualidade de vida com



resultados positivos para a saude (Silverstein & Marti, 2002, p.530; Serhiy Dekhtyar, 2019,
p.4; Agahi, 2008, p.33-34).

Ao longo do percurso de envelhecimento observam-e alteragGes a nivel da saide que
podem condicionar a qualidade de vida e bem-estar. A analise empirica tem comprovado que
existe uma relacdo evidente “entre, por um lado, os usos do tempo e a pratica de actividades; o
grau de integracdo social; a intensidade e qualidade das relagdes sociais; bem como o apoio
emocional e instrumental que os idosos podem receber (mas também prestar, e por outro lado,
a saude, o bem-estar ¢ a qualidade de vida na velhice” (Bankhhoff, 1983; Fernandez-
Ballesteros, 2002; Litwin, 2000; Scharfer, Coyne, & Lazarus, 1981, cit. por Cabral, 2014 pag.
239).

Durante o processo de envelhecimento, € importante preservar a salde e independéncia
com a pratica de atividade fisica. Além de uma vida ativa fisicamente € necessario exercitar
também o cérebro através de treino cognitivo. No &mbito das atividades de exercicio fisico, um
estudo realizado por Minghelli et al. (2013, p. 72) concluiu que praticar exercicio fisico tem
um papel fundamental no combate a ansiedade e depressdo nos idosos ativos e sedentarios.
Concluiu também que idosos sedentarios apresentam maior nivel de ansiedade/depressdo em
comparac¢do com idosos ativos. Neste estudo foram realizadas atividades fisicas duas vezes por
semana durante 1 hora, que procuraram trabalhar o “equilibrio, respiragdo, flexibilidade,
coordenagdo motora, resisténcia aerdbica de intensidade moderada, dangas, jogos recreativos
e expressdo corporal” (Minghellil, et al., 2013, p. 72). Na mesma linha de pensamento, um
estudo empirico chega a conclusdo que a préatica de atividades fisicas é fundamental para
“diminui ou reverter os transtornos depressivos, proporcionando beneficios fisicos,
psicoldgicos e sociais aos idosos” (Mazo, et al., 2005, p. 48) em que salientam o incentivo a

atividades de exploracéo corporal como exercicios na dgua e danca.

De acordo com o estudo empirico de Hanna et al. (2006, p. 112), a realizacdo de
atividades fisicas na populacdo senior apresenta vantagens na saude ao diminuir risco de
doencas cardiorespiratorias, aumenta a flexibilidade motora e reforca a nivel 6sseo, mas

também, é benéfico no processamento cognitivo. Neste estudo estiveram presentes atividades



de treino fisico aerdbico com exercicios de ginasio mas também caminhadas, j& no treino

cognitivo foram realizadas atividades de processamento de informagdo e memoria.

De forma a contribuir em plenitude para um envelhecimento com qualidade e bem-
estar, além de trabalhar a componente fisica, € necessario desenvolver ou melhorar a
componente cognitiva através de atividades exclusivas que explorem a criatividade, a memoria,
raciocinio, atencéo, sentidos e emocdes. Os seguintes estudos abordam o papel fundamental da
pratica regular de atividades cognitivas para um envelhecimento saudavel. Um estudo realizado
por Liraetal. (2011, p. 218) como objetivo de compreender o impacto da estimulagao cognitiva
nos idosos, concluiu que a aplicacao de atividades como o teste do rel6gio; reconhecimento de
diferengas em imagens; reconhecimento de erros e realizagdo de memorandos contribui para

uma melhoria do desenvolvimento cognitivo.

As atividades ladicas sdo também essenciais pela exploracdo cognitiva, na melhoria dos
relacionamentos, promovem um estilo de vida ativo, desenvolve a criatividade e sé&o
importantes no desenvolvimento de autonomia individual. O estudo realizado por Fleuri et al.
(2013, p. 56) onde a maioria dos idosos questionados sobre a participacdo em atividades fisicas,
musicais, artisticas ou de artesanato, afirmam gostar de participar e sentem felicidade e bem-
estar a0 manisfestarem uma melhoria a nivel de satde fisica e mental. Outro estudo sobre
atividades ludicas e a sua influéncia na qualidade de vida no idoso de Tendrio (2010, p. 109),
mostrou o interesse e satisfacdo dos idosos com a participacdo nas varias atividades como
“tricO; coché; fazer sabonetes; doces; horta comunitaria e passeios” (2010, p. 21) e entusiasmo
em continuar com as mesmas. Do mesmo modo, para Greaves e Farbus (2006, p. 140) a
realizacdo de atividades ludicas representa para os idosos um desenvolvimento a nivel
cognitivo ao proporcionar autoestima, bem-estar fisico e emocional. Neste estudo foram
realizadas atividades como pintura; impressoes; escrita recreativa; partilha de histdrias; tai chi;
poesia; exploracédo de sons e musica; atividades com palavras; culinéria e canto que ajudaram

a diminuir sintomas depressivos e de vulnerabilidade (Greaves & Farbus, 2006, p. 136).

De seguida sdo identificadas as vantagens da realizacdo de atividades fisicas e de
estimulacdo cognitiva, mas também importante, sdo as consequéncias negativas que a

inatividade pode exercer na qualidade de vida do idoso.
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Exercicios e atividades fisicas

Para analisar a importancia de uma vida com atividade fisica regular, é necessario conhecer o
que é que a sua auséncia pode significar para a saude da pessoa. As consequéncias da
inatividade fisica desenvolvem-se a nivel fisioldgico; psicoldgico e social. A nivel fisioldgico
estdo as patologias cardiovasculares e respiratdria precoce; patologias metabolicas; patologias
osteoarticulares: debilitagdo do sistema imunitario e diminuicao da produgdo hormonal. Dentro
das consequéncias psicoldgicas encontram-se a baixa autoestima; apatia; confusdo; insonias;
ansiedade e depressdo. Por fim, a nivel social pode surgir uma “imagem social negativa” ¢ ao

isolamento (Lopez B., 2002 cit por Aradjo L., 2016, p.14).

A inatividade provoca diminuicdo das capacidades fisicas, cognitivas e pode levar ao
isolamento. Mais tarde, as tarefas simples do dia-a-dia podem ser um problema. Parainiciara
pratica de atividade fisica regular é necessaria uma avaliacdo do estado fisico da pessoa e ter
em contra o estado de saude, a nivel de atividade e as suas limitac6es. Depois disto é possivel

desenvolver um plano de exercicios adequado a cada pessoa.

Como referéncia a Aradjo (2016, p.15) encontram-se alguns dos beneficios da pratica

regular de exercicio fisico a nivel fisiologicos; psicoldgicos e sociais.

- Fisioldgicos: aumento da quantidade de endomorfinas circulantes; controlo do nivel
de acucar no sangue; reducdo dos niveis de colesterol total; diminuicdo da tensdo arterial;
melhoria na qualidade do sono; aumento da capacidade cardiocirculatdria e respiratoria; manter
0s musculos ativos; reduz a probabilidade de obstipacdo; reduz o risco de vérias patologias
como obesidade, cancro do colon e da mama, osteoporose, a diabetes, o acidente vascular
cerebral, doencas do coracdo e o enfarte cardiaco; melhora o funcionamento do sistema

imunitario e reduz o aparecimento de altera¢fes posturais.

- Psicoldgicos: incrementa o sentimento de autoestima e do bem-estar geral; ajuda a
relaxar; melhora o sentido de humor e reduz a possibilidade de depresséo; beneficia a atividade

intelectual e o equilibrio afetivo; proporciona novas aprendizagens;

- Socias: promove as relacdes sociais e a comunicacao; aproxima a pessoa do meio

envolvente; fomenta a manutencdo e a aquisicdo de funcgdes na sociedade e o desempenho de
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novos papeis sociais; ajuda na integracdo da pessoa na comunidade e cria a possibilidade de

novos relacionamentos.

As atividades fisicas mais adequadas para a populacéo idosa sdo as atividades aerébicas
apropriadas as capacidades e limitacdes de cada um, como por exemplo: caminhadas; ginastica;
danga; atividades aquéticas; recreativas; jardinagem; ioga e tai chi. Estas atividades procuram
também reforcar a resisténcia, forca e aumentar a flexibilidade. E necessario ter em
consideracdo que a pratica de exercicio fisico dever ser acompanhada por um profissional de

saude especializado.

Atividades psicomotoras/ludicas

Durante o processo de envelhecimento é natural uma gradual diminui¢cdo da memdria e do
funcionamento cognitivo. Desta forma, além de exercitar o corpo, € necessario exercitar
também o cérebro e por vezes apenas alguns minutos por dia podem ser suficientes (Azevedo

& Teles, 2016, p. 77).

As alteracbes cognitivas fazem parte de um envelhecimento normal, sdo alguns
exemplos disso os problemas de memoria e dificuldades na realizacéo de tarefas. No entanto
estes problemas podem surgir devido a auséncia do uso das capacidades cognitivas. Desta

forma, € importante o treino adequado para prevenir ou retardar a perda destas funcdes.

De acordo com Fernandez — Ballesteros (2009, citado por Azevedo e Teles, 2016 p.78)
a investigacao realizada a nivel de “treino cognitivo (curta duragdo) e intervengdo cognitiva
(mais prolongada no tempo)” teve resultados como: tal como os mais jovens, as pessoas mais
velhas melhoram o funcionamento de tarefas se exercitarem a sua realizacdo; 0s treinos
cognitivos sdo mais eficazes quando aplicados a pessoas mais velhas que apresentam alguma
debilidade cognitiva; os progressos mantém-se no tempo (entre 3 a 6 meses); as acdes de

estimulacao cognitiva de maior duracdo tém resultados mais prolongados no tempo.

O funcionamento cognitivo € influenciado por fatores bioldgicos, pessoais e sociais,
ndo so derivados do processo de envelhecimento, mas também de heranca biologica e cultural.
Sé&o considerados fatores biologicos a visao, audicao e alteragdes neuronais. Os fatores pessoais

estdo relacionados com as dificuldades em manter a atencéo, o nivel de escolaridade, a historia
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pessoal e o estilo de vida. Nos fatores sociais encontra-se a diminui¢do de interagéo social

(Azevedo & Teles, 2016, p. 79).

Séo varios os fatores que influenciam no funcionamento cognitivo ao longo do processo
de envelhecimento, no entanto, como refere Azevedo e Teles (2016, p. 80), existe grande

possibilidade de reverter ou minimizar os efeitos se existir uma estimulagdo continua.

Existem varias formas de manter uma mente ativa, seja com atividades do dia a dia ou
com o planeamento de exercicios de intervencdo cognitiva. A socializacdo ¢ uma forma
importante de estimular o cérebro através de atividades sociais, como a participagdo em
comunidade que permite melhorar o humor, conhecer novas pessoas, estimular a memoria,
conviver e debater temas. Estar ativo em sociedade pode ajudar na resolucdo de problemas,
flexibilizar o pensamento e o convivio. O exercicio fisico é também uma vantagem para todas
as idades e melhora a capacidade cognitiva e “tem vindo a ser observado que aqueles idosos
que praticam exercicio fisico obtém melhores resultados em medidas de raciocinio, memdria,
tempo de reacdo, fungéo executiva, controlo cognitivo e processamento de informagéao visuo-
espacial” (Azevedo & Teles, 2016, p. 81). A alimentacdo saudavel e equilibrada é um
complemento essencial para um bem-estar. De acordo com Sousa e Aradjo (2019, p. 45), uma
alimentacdo saudavel, baseada na “roda dos alimentos” com presenca de hidratos de carbono
responsaveis por um bom funcionamento cognitivo por manterem os niveis normais de agucar
no sangue. E importante o consumo de alimentos mais ricos em nutrientes, portadores de
complexo de vitamina B, sais minerais (magnésio, zinco, célcio, sddio, potéassio selénio e
cobre) e uma hidratacdo adequada, sdo os elementos essenciais para um bom funcionamento
cognitivo. Outro especto fundamental é o sono, dormir bem favorece o funcionamento da
mente. O contrario pode resultar em problemas de memdria e no raciocinio com repercussoes

a nivel emocional, humor e stress.

As atividades sugeridas para estimular a atencdo, raciocinio, sentidos e emocéo de
acordo com Azevedo e Teles (2016, pp. 80-105) sdo: alterar rotinas; ler —além de estimular o
vocabulario, imaginacdo e a memoria é um Gtimo entretenimento; palavras cruzadas; jogos de
diferencas; sudoku; sopa de letras; atividades culturais; pintura; tocar instrumento; aulas de

informatica; aprender uma lingua; aprender a escrever; voluntariado e exercicios de memoria.
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CAPITULO 11l -ESTRATEGIA METODOLOGICA ADOTADA

Metodologia

Em qualquer projeto de intervencdo, a metodologia representa um papel fundamental, onde
devem estar presentes os principios metodologicos e métodos que sao utilizados. Define-se por
metodologia todas as a¢fes, procedimentos ou atividades utilizadas para alcancar os objetivos
(Serrano, 2014, p. 47).

A metodologia é fundamental na realizacdo de qualquer investigacdo ou projeto, isto
porque resulta na delineacdo de estratégias, tarefas, procedimentos e normas importantes para
a sua execucdo, mas também proporciona técnicas e métodos que procuram auxiliar no
processo.

Com base nos objetivos a alcancar pelo presente projeto, foi utilizada a metodologia de
abordagem qualitativa e participativa, que teve como objeto de estudo os 16 utentes que foram
devidamente informados sobre o0s objetivos das atividades e em que consistiu a sua
participacdo. Todos se mostraram disponiveis ao terem conhecimento que as atividades
desenvolvidas proporcionam bem-estar a nivel fisico e mental ao respeitar sempre cada
participante e salvaguardar a seguranca e integridade de cada um. Foram utilizadas como
métodos e técnicas a realizacdo de entrevistas, a observacdo e uma analise de contetdo.

O presente projeto destaca-se pela forte aproximacdo com a populacdo sénior e pela
observacdo da realidade a ser estudada. Para ser possivel a sua implementacao, foi realizada
uma primeira reunido de apresentacdo do projeto com o provedor e responsavel pela area de
animac&o sociocultural da SCMG, de forma a avaliar se seria possivel a sua aplicagdo. Como
resposta positiva a sua introducdo, mais tarde realizou-se uma reunido para programar a
introducdo do projeto, sendo que a SCMG proporciona seis respostas a nivel social para a
populacdo idosa: o Centro de Solidariedade Humana Prof. Emidio Guerreiro; Lar Rainha D.
Leonor; Lar Jodo Antunes Guimaraes, Donim; Casa de Repouso S. Paio; Centro de Atividades
Ocupacionais e Casa de Recolhimento das Trinas. Apds o reconhecimento das varias respostas
sociais, chegou-se a conclusdo de que o projeto seria mais vidvel de realizar no Lar Jodo
Antunes Guimardes em Donim. Além de ser o lar que se encontra mais proximo, é também o

que reunia condic@es para realizar o projeto, desde 0 espago interior e exterior até a autonomia
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e condicdo motora dos utentes e por ter um menor numero de utentes a quem poderia ser dada
toda a orientacdo para que 0s objetivos do projeto fosse cumpridos com sucesso.

Para a concretizacdo do projeto foi necesséria a realizacdo de pesquisas documentais e
bibliograficas.

Neste capitulo, pretende-se explicar e fundamentar as op¢6es metodoldgicas utilizadas

no processo do projeto.

Técnicas e instrumentos utilizados
A técnica utilizada foi a realizacdo de uma entrevista individual (Anexo I) no inicio do projeto
que visa identificar os interesses dos utentes de forma a planear e desenvolver as atividades
com o objetivo de obter com rigor informacao sobre o que poderia ser realizado para garantir
0 seu bem-estar e satisfacdo. A colocacao dos questionarios individuais permitiu também uma
aproximacdo inicial com os utentes. Apds a sua aplicacdo, foi possivel planificar o maior
numero de atividades que de acordo com as respostas dos utentes pode ter como resultado o
seu bem-estar. J& no final de cada atividade, € introduzida uma grelha de anélise (anexo Il) ao
grupo, como indicado nos objetivos do projeto, pretende verificar os beneficios das atividades
para 0 bem-estar do utente, identificar os interesses de cada um, avaliar o impacto das
atividades na qualidade de vida do utente, de compreender a opinido dos utentes, avaliar o
impacto que as atividades tiveram nos utentes, se as mesmas Ihe garantem um envelhecimento
saudavel, se consideraram a atividade positiva ou negativa e se tiveram dificuldades na sua
realizacdo. Uma ferramenta utilizada para a avaliacdo foram as fichas técnicas, instrumento
utilizado pela instituicdo SCMG para avaliar o grau de satisfacdo dos utentes em cada atividade.
Definicédo da populacéo
Este projeto é direcionado a 16 utentes do LJAGD. Ao longo do projeto, percebi que cada
utente € Unico e especial. Devido aos fatores naturais que a velhice acarreta, deparei-me com
utentes que enfrentam a vida com adversidades a nivel sensorial como audicdo e visdo, mas
também fisicos, como dificuldades locomotoras e psiquicas.

Alguns dos utentes ndo tiveram acesso ao ensino (por vontade prépria ou por
impedimento familiar) e por isso consideram-se sem habilitagdes. Desses, alguns sabem ler e

escrever, mas outros apresentam grandes dificuldades.
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Caracterizacéo da amostra
Do grupo de idosos envolvidos no projeto, dos quais 16 foram entrevistados foi considerado
como critério de selecdo a idade igual ou superior a 65 anos. De acordo com as defini¢des de
envelhecimento, ndo existe uma idade que represente 0 seu inicio. Sem qualquer norma
especifica a nivel nacional, esta foi a idade considerada por estar associada a idade de reforma
(o que j& ndo pode ser considerado a partir de 2018) por ser um dos primeiros passos para as
alteracdes na vida pessoal que pode levar ao abandono de atividades, isolamento e solidao.

A selecdo da amostra processou-se por fases. A primeira, através de reunides e visitas
a varios Centros de Residéncia com o objetivo de estudar a possibilidade de implementacéo do
projeto de forma a que 0 mesmo obtivesse os melhores resultados nos utentes. Apos conhecer
0s espacos e a realidade em que estavam inseridos os utentes, a melhor alternativa para
introduzir o projeto foi no LJAGD. Nesta fase foi questionado se estariam disponiveis em

participar nos questionarios a realizar no inicio ao projeto.

Recolha de dados

A recolha de dados foi pautada por algumas dificuldades. Apesar de grande parte dos utentes
serem autdbnomos, em alguns casos a transmissdo da mensagem nem sempre era bem-sucedida.
Era necessario fazer com que o inquirido se sentisse a vontade, sem se sentir pressionado. Por
vezes, era necessaria uma compreensao extra com os utentes com dificuldades na audicdo e
despender de mais tempo para que, com calma, tudo fosse claro para o inquirido.

Como o objetivo € promover o envelhecimento ativo e saudavel, é necessaria uma
abordagem proxima do publico beneficiario. Através do guido de entrevista, elaborado com
perguntas abertas e fechadas, sem grau de complexidade e de simples compreensdo, permite-
se aos utentes uma resposta facil. O guido é composto por dezassete questdes, em que oito sdo
de caracterizagdo sociodemografica. Direcionado aos utentes do LJAGD, foi possivel
identificar quais os principais interesses para melhorar a qualidade de vida e bem-estar pessoal.

Todos os inquiridos foram informados sobre os objetivos da entrevista, tal como lhes
foi garantida a confidencialidade das informagdes recolhidas, para que os mesmos sintam que

estdo a cooperar na realizacdo de um projeto que pretende melhorar o seu dia-a-dia no LIAG.
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No decorrer da realizacdo das entrevistas, uma das preocupacdes inerentes era a
necessidade de um bom ambiente, de forma a que o inquirido se sentisse confortavel para que
0 momento fosse marcado pela descontracdo e que proporcionasse alguma afinidade.

De forma a avaliar os resultados das atividades, foi necessario introduzir no fim de cada
atividade realizada com os utentes uma grelha de analise (anexo Il) como instrumento de
recolha de dados, com a finalidade de avaliar as respostas dos utentes. Este método permite
identificar se a implementacdo do projeto foi ou ndo positiva para a promocdo do
envelhecimento ativo, através da avaliacdo de cada atividade.

Todas as questdes presentes nos questionarios foram devidamente preparadas para que
as respostas permitissem maior eficicia na execucao do projeto.

Anélise e interpretacdo dos Resultados

No desenvolvimento da investigacao, o processo de analise de material empirico recolhido é
indispensavel, isto porque, é parte fundamental na compreenséo do objeto em estudo. Para o
projeto, realizou-se o levantamento de informacdo empirica através da introducdo de uma
entrevista aplicada junto dos idosos do LJAGD.

Através da aplicacdo da entrevista, pretendeu-se levantar informacdo empirica que
permitisse explorar os principais interesses dos utentes relacionados com as atividades que
poderiam vir a ser realizadas para garantir maior satisfacao.

Durante a introducéo das entrevistas, foi importante informar os idosos sobre o impacto
que as atividades realizadas tém na qualidade de vida e bem-estar através da promogao de um
envelhecimento ativo. O recurso a entrevista permitiu identificar também possiveis diferencas
entre 0s utentes, tanto a nivel fisico, como emocional e intelectual, sendo necessario adaptar as
atividades de acordo com as limitaces presentes.

Como referido anteriormente, foram realizadas dezasseis entrevistas aos utentes do
LJAGD no més de janeiro de 2020. A populacdo alvo do estudo eram idosos com idades
compreendidas entre os 68 e os 92 anos. Contabilizam-se no lar um total de 46 utentes, no
entanto, a amostra considerou os idosos com capacidades cognitivas que permitissem
responder a entrevista.

Com as entrevistas, foi realizada uma recolha de dados sociodemograficos com

questbes descritivas, onde foi possivel obter a idade, sexo, estado civil, habilitacbes, a

17



profisséo, o tempo de frequéncia no LJAGD, as preferéncias das atividades realizadas no lar e
ocupacao de tempos livres. As restantes questdes procuram saber o que entendem os idosos
por envelhecimento ativo e se tém percecao da importancia que as atividades podem ter para a
sua qualidade de vida. Permitiu também observar a interacéo nas atividades e o impacto que as
mesmas tiveram a nivel emocional e fisico antes e depois da sua aplica¢do. Por fim, pretendeu-
se avaliar o contributo das atividades para o bem-estar e qualidade de vida do idoso.

Dos 16 entrevistados, 11 utentes s&o do sexo feminino e 5 do sexo masculino. Destes
16 apenas 1 € casado, 1 é divorciado, 5 sdo solteiros e 9 vilvos. Durante a entrevista, estes
altimos utentes foram os que demonstraram maior sentimento de soliddo. A maioria dos utentes
é natural de Guimaraes, com excecao de 2 utentes de Celorico de Basto; 1 de Fafe e 2 de Séo
Martinho de Campo. Os utentes que tém familiares mais distantes sdo 0s que menos séo
visitados e por consequéncia sentem-se abandonados. Dos entrevistados, 9 ndo frequentaram a
escola, 5 concluiram a 32 classe e apenas 2 a 42 classe. As profissdes exercidas pelos utentes
foram a agricultura (4 utentes); doméstica (4 utentes); operador de maquina na suica (1 utente);
costureira (1 utente); motorista (1 utente); operario fabril (2 utentes), ajudante de eletricista (1
utente); carpinteiro (1 utente) e sem profissdo (1 utente).

A primeira questdo tem como objetivo conhecer os motivos que fizeram cada utente
“escolher” o lar LJAG. Dos 16 entrevistados, 7 responderam que o principal motivo era estarem
sozinhos (porque o companheiro ou familiar proximo faleceu; porque os filhos estéo longe ou
ndo podem prestar cuidados); 4 foram institucionalizados por estarem doentes e necessitarem
de cuidados diérios; 3 responderam que foi a soliddo e saude fragil e por fim, 2 utentes
escolheram o lar por se encontrar ja institucionalizado um familiar e um amigo.

De forma a conhecer a opinido dos utentes sobre 0s servicos prestados pelo lar e quais
é que sdo mais valorizados foi colocada a segunda questdo. Foram varias as respostas, entre
elas estavam: “nenhum servigo em especial” (1 utente), “valorizo a simpatia das auxiliares (1
utente), gostar de ter companhia (1 utente), “valorizo a animacao” (1 utente), valoriza todos os
servicos e gosta de tudo no lar (8 utentes), “destaco os cuidados de higiene, alimentacéo e as
atividades (1 utente) e por fim, valorizam as atividades diarias (3 utentes).

Para identificar os hobbies ou as atividades que os utentes mais gostam de praticar com

a finalidade de perceber o0 que mais cativa e desperta o interesse, € identificar como é que 0s
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utentes ocupam os tempos livres no lar. Assim é colocada a terceira questdo, onde a maioria
responde que passam parte do tempo a ver televisdo, mas também gostam de ler, fazer jogos
de estimulacdo cognitiva, cantar, passear, conversar, jogar as cartas e costurar.

A quarta questdo pretendeu conhecer as atividades da animacgdo que 0s utentes mais
gostam. Responderam que gostam de todas as atividades, mas em especial as festas de natal,
carnaval, pecas de teatro e passeios ao exterior (4 utentes); pintar, recortar e desenhar (2
utentes); pintar, recortar, cantar e ginastica (2 utentes); modelagem (1 utente); passeios ao
exterior (1 utente); ginastica (2 utentes); costurar (2 utentes) e gostam de tudo sem preferéncia
(2 utentes).

A quinta pergunta da entrevista tem como objetivo conhecer a percecdo dos idosos
sobre a importancia das atividades para a saude e qualidade de vida e se sentiram algumas
melhorias e quais. A maioria dos utentes consideram todas as atividades importantes; alguns
utentes consideram que as caminhadas e a ginastica contribuem diretamente para o bem-estar,
que ajudam na movimentacdo, ganham resisténcia e quando praticam atividades fisicas
descansam melhor; mas também consideram importante a participacédo e a distracao.

Com o intuito de perceber a importancia da familia na vida do utente a sexta pergunta
questiona se as atividades com familiares e convidados é importante. A maioria dos utentes
considera que é das coisas mais importantes a presenca das familias (10 utentes); os utentes
que ndo tém familia, mas gostam pelo convivio e pela boa disposicdo (3 utentes) e que estas
atividades sdo uma forma de chamar os familiares e terem visita dos mesmos ja que sem as
mesmas ndo recebem visitas (3 utentes).

Para realizar atividades € necessario considerar as limitacdes de cada um, e a sétima
questdo procura saber se 0s utentes consideram se as atividades s&o ou ndo adequadas a cada
um. Na maioria 0s utentes consideram que as atividades sdo adequadas e respeitam os “limites”
de cada um, por vezes os utentes apresentam dificuldades, mas sdo apoiados na realizacéo.

Para planear as atividades do projeto mais adequadas aos interesses dos utentes, surge
a oitava questdo. Alguns utentes respondem que nao tem preferéncia (4 utentes); outros
gostavam de participar em campeonatos de jogos de cartas (2 utentes); a criacdo de uma horta
com arvores, plantas e animais (4 utentes); atividades de culinaria (2 utentes); mais visitas e

passeios (2 utentes) e por fim, atividades diversificadas (2 utentes).
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Por fim, a Gltima questdo procura saber como é que os utentes definem qualidade de
vida na terceira idade. As respostas ajudam a perceber o que € que os utentes mais valorizam:
“Qualidade de vida no idoso ¢ ter capacidades para fazer as atividades do dia-a-dia, e ter os
cuidados essenciais”’; “Ter consciéncia e cabe¢a’; “Ter uma boa relagdo com todos”; “Ter uma
boa relacdo com todos, ndo ficar enervado ¢ receber carinhos”; “Fazer uma alimentagdo
saudavel, conviver, ser bem tratado, ndo sentir soliddo”; Ter satde, conviver, ndo estar
sozinho”; “Viver o dia-a-dia com satde e ser capaz de realizar atividades”; “Ter saude”; “Ter
condi¢des de vida, comida, higiene, ndo estar sozinho”; “Nao ter dores e conseguir fazer
tarefas”; “Viver um dia de cada vez com a familia por perto”; “Aproveitar a vida a0 maximo”;
“Sermos amigos uns dos outros, ter paz e ajudar uns aos outros”; Ter quem cuide de mim,
sentir-me em casa” e por fim “Ser bem cuidado e ter conforto”.

Com a entrevista individual foi possivel recolher informag6es que permitiu identificar
alguns problemas presentes nos utentes, como a soliddo ou 0 medo de estar sozinho, a baixa
autoestima, sentimento de inutilidade, falta de autonomia/dificuldade com tarefas basicas,
confusdo mental e perda de memdria. Com a informacao recolhida, € possivel desenhar um
esquema (quadro 3.1) que relaciona os problemas com os objetivos do projeto e desenvolvidas
acOes que concretizam 0s objetivos.

Quadro 3.1 — Problemas, objetivos e acbes

Problemas identificados Objetivos Acdes

- Falta de autonomia e

nsi 0
dificuldade com tarefas béasicas AR AR 8 e 1D

Promover o bem-estar e e

- Baixa autoestima reforgar a autonomia do \
- Confusdo mental e perda de utente Atividade n°3. 4. 5 ¢ 6
memoria Y

Promover atividades de

/ \
. o
. Isolamento acompanhamento Atividaden®1, 2, 4, 5,
destinadas a fomentar a 6,7,8,9,10e11
socializagéo
csedwere Desenvolver capacidades\
de inutilidade

criativas Atividade n°2, 7, 8 e 11
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CAPITULO IV - PROJETO DE INTERVENC;AO

Como o interesse do projeto de mestrado ¢ “Promover o Envelhecimento Ativo ”, pretendeu-se
a realizacdo de atividades com métodos de intervencdo de forma a auxiliar e orientar a técnica
social do LJAGD para proporcionar 0 bem-estar, autonomia e desenvolver autoestima nos
utentes. De forma a ser possivel concretizar o projeto, Sa0 necessarios VAarios recursos,
essencialmente os recursos humanos, que permitem a realizacdo de todas as atividades. Com
este projeto, pretende-se que sejam reforgados habitos de socializagdo, comunicacdo, partilha

e bem-estar, entre os varios intervenientes.

Recursos

Para a execuc¢do do presente projeto foram necessarios varios recursos que garantiram a eficacia
e eficiéncia na sua implementacdo. “A eficiéncia ¢ fortemente afetada pela pertinéncia das
prioridades definidas. Normalmente, (...) para atingir grandes objetivos sdo necessarios mais
recursos” (Capucha, 2008, p. 27). Desta forma, foram necessarios recursos humanos, materiais
e financeiros.

No sentido de uma utilizacdo acertada dos recursos € necessario o planeamento que
oriente de forma a compreender as prioridades na sua utilizacdo ao longo do percurso do
projeto, tendo sempre em atengdo que os “recursos sdo sempre escassos e exigem escolhas
acertadas” (Capucha, 2008, p. 26).

Com finalidade na resolucdo do problema, é necessario alcancar os objetivos definidos,
sendo que, para isso, 0s recursos sdo indispensaveis. Uma boa orientacdo define as melhores

solugdes na utilizacdo dos recursos de forma a ndo serem opcdes dispendiosas.

Recursos Humanos
Considero que, de todos os recursos utilizados, foram os recursos humanos que mais se
destacam na realizacdo deste projeto. Sendo que o mesmo & marcado pela realizacdo de
atividades e sem 0s recursos materiais ndo seria possivel, sdo 0s recursos humanos que
oferecem todo o suporte.

Como recursos humanos este projeto identifica os técnicos auxiliares, os utentes, 0s

auxiliares dos centros, 0s apoios externos, 0s parceiros e a autora do projeto.
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Na realizacéo eficiente do projeto, é necessario sublinhar a importancia dos parceiros
para a sua elaboracdo, pois estes sao um auxilio eficaz no alcance dos objetivos e também na

reducdo de custos.

Recursos Materiais

Para a realizagdo das atividades planeadas pelo projeto, sdo indispensaveis 0s recursos
materiais, mas estes tém custos que nem sempre podem ser suportados e podem constituir uma
limitacdo. Entende-se por recursos materiais 0s equipamentos e infraestruturas e os
utensilios/meios. Por equipamentos e infraestruturas entendem-se as ferramentas basicas na
realizacdo de qualquer atividade do projeto, e as infraestruturas sdo os espacos do LIAGD e
espacos urbanos. Como utensilios/meios para a efetivacdo do projeto identifica-se os varios
instrumentos indispensaveis na sua dinamizagdo e para o alcance eficaz de participantes. Os
recursos foram didaticos.

Para a realizacdo das atividades, optei sempre que possivel pela utilizacdo de materiais
reciclados, praticos, mais comuns e de baixo custo (discriminados em cada atividade).
Recursos Financeiros
Um projeto com esta dimensdo acarreta varias despesas necessarias para a implementacéo do
projeto, desde materiais, salarios, espacos e equipamentos. Todas as despesas foram suportadas

pelo gabinete da Acdo Social da SCMG e pela autora do projeto.
Plano de Ac¢ao

Dado que se encontram definidos os objetivos gerais e 0s recursos disponiveis, € necessario o
planeamento da operacionalizacdo. E nesta etapa que s&o desenhados os objetivos operacionais
para a realizacdo eficiente do projeto (Capucha, 2008, p. 33).

Para Capucha, no livro Planeamento e Avaliac@o de Projetos — Guido pratico, “Num
plano bem desenhado, os objetivos gerais devem decorrer das orientacOes, 0s objetivos
especificos dos objetivos gerais e as a¢es devem decorrer dos objetivos especificos”.

Na realizacdo do presente projeto foi necessaria alguma exigéncia dos profissionais que
acompanharam a sua execu¢do, para que o mesmo tivesse o impacto necessario, “(...) o
envolvimento das pessoas e a pressdo quotidiana que esse envolvimento gera, levam, muitas
vezes, a focalizagbes nas tarefas imediatas e retiram visibilidade sobre as prioridades do

conjunto. Cabe ao responsavel fazer com que as equipas mantenham em vista o conjunto do
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projeto tal como estd desenhado ou como vai sendo ajustado em fung¢do da avaliagdo”
(Capucha, 2008, p. 42). Este plano segue varias orientacfes descritas em seguida, desde as

estratégias as atividades.

Caracterizagao do Lar Jodo Antunes Guimaréaes

O LJAGD e uma das seis respostas socias que tem como missao combater a soliddo, isolamento
e garantir condicOes de bem-estar e satisfacdo de idosos de Guimaraes ao longo da sua velhice.
De forma a evitar cenarios de privacao social, exclusdo e desalento em relacdo a vida, o LJAGD
ajuda os utentes a usufruirem da melhor forma desta etapa da vida através de servigos como

alojamento, higiene, alimentacdo e animacao sociocultural.

Na instituicdo referida, a 10 de janeiro de 2020, encontram-se institucionalizados 47
utentes. Fundado em 1888 por Jodo Antunes Guimaraes, este lar foi afamado de Asilo de
Entrevados e Esmola Diéria de Pao e Caldo. Em 1991 foi remodelado e ampliado e encontra-
se assim até aos dias de hoje. Atualmente tem capacidade para 47 idosos que podem desfrutar
de conforto e espacos amplos. No LJAGD realizam-se diariamente atividades com os utentes,
com a cooperacao da Técnica Animadora Sociocultural, responsavel pelas atividades diarias
do Lar. A instituicdo dispbe também de profissionais qualificados nas varias areas que
acompanham os idosos a nivel psicolégico, fisico, mental e religioso. Além das atividades
realizadas no LJAGD, a SCMG proporciona entre as varias respostas sociais varios momentos

de convivio, culturais, informativos, didaticos atos de culto catélico.

Planifica¢éo de atividades desenvolvidas com 0s utentes
Para realizar a planificacdo de atividades, foram consideradas as atividades de socializacdo;
que desenvolvam a motricidade; a estimulacdo, exploragdo cognitiva e sensorial; atividades

de beleza; de expressao artistica e também relacionadas com a saude.

Dentro das preferéncias referidas, foram desenvolvidas atividades que pretendem
responder aos seus interesses. Todas as atividades foram avaliadas de duas formas, sendo que,
a primeira consiste na observacao direta do comportamento dos utentes durante as atividades e
com a introdugdo de uma grelha de anélise realizada no final das atividades.

Segundo Araldjo & Melo (2016, p.141), a medida que as pessoas envelhecem, a sua

interacdo em relagOes sociais pode ser afetada. Desta forma, é necessario criar atividades de
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socializacdo com o objetivo de combater o isolamento e abandono. Assim, pretende-se
melhorar a participacdo na comunidade para proporcionar bem-estar as pessoas, através da
participacdo nas instituicdes locais e redes de vizinhanga, de forma a reforcar os lacos sociais
e fortalecer os lacos familiares. Com o passar dos anos, torna-se inevitavel a perda de grupos,
como o grupo familiar, amigos ou o grupo de trabalho, e é a interagdo com esses grupos que
vivenciamos diferentes experiéncias de vida que moldam por vezes a nossa personalidade. As
relacbes sdo muitas vezes o que nos define, sendo por isso, necessario combater o isolamento
e criar atividades que envolvam o utente na comunidade.

Devido a situacdo atual causada pelo virus COVID-19, as atividades de socializacédo
projetadas como convivio intergeracional (com campeonatos de jogos tradicionais entre 0s
mais novos e 0s mais velhos) voluntariado e grupos de leitura com o objetivo de melhorar a
vida social do utente e aumentar a rede de socializacéo, foram canceladas. Desta forma foi dada
prioridade as atividades internas que estimulassem a socializacdo entre os utentes.

As atividades direcionadas para a exploracéo do estimulo corporal e o desenvolvimento
da motricidade representam grande contributo para um envelhecimento com qualidade e ativo,
mencionando a atividade fisica como um fator essencial. A atividade fisica adequada pode

prevenir alteracdes patoldgicas inerentes do processo de envelhecimento (Araujo, 2016, p. 13).

Para que os utentes envelhecam da melhor forma possivel, os objetivos destas
atividades é fortalecer a agilidade fisica e motora, ajudar no controlo de nivel de actcar no
sangue, reduzir os niveis de colesterol total, diminuir a tensdo arterial, melhorar a qualidade de
sono, reduzir a probabilidade de obstipagdo e melhorar o funcionamento do sistema imunitario.
Estas atividades realizadas em contexto grupal promovem também a socializacdo e
comunicacdo, aproximando assim a pessoa do meio envolvente e gerando possiveis
relacionamentos, adquirindo também beneficios psicolégicos como o0 aumento de autoestima e
bem-estar, ajuda a lidar com o stress ao promover o relaxamento, influencia na melhoria do
humor e reduz o risco de depressdo. Esta é uma atividade que atinge varios objetivos que
contribuem para um envelhecimento ativo, como aumentar a resisténcia fisica, forca muscular,
flexibilidade e equilibrio; desenvolve capacidades cognitivas e coordenacdo; e melhora as

capacidades comunicativas (Aradjo, 2016, p. 15). A realizacdo das varias atividades foram
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acOes que permitiram responder aos objetivos propostos, como promover o bem-estar, reforcar
a autonomia do utente, promover a socializacédo e desenvolver capacidades criativas. Os varios

mecanismos utilizados para responder aos objetivos sdo aprofundados em cada atividade.

Atividade n°1

Nome atividade: Jogos com garrafas e Bowling com material reciclado

Data: 11 e 19 de fevereiro; 10 margo; 14 maio; 8 e 22 de junho e 14 julho

Local: Saldo de atividades do LJIAGD Destinatarios: 16 utentes

Duracgéo: 90 min

Objetivos: promover a agilidade e forca; autoconhecimento e desenvolvimento da

motricidade manual; precisdo manual; observar a concentracéo e coordenacao

Recursos: Jogos com garrafas (7 garrafas de plastico; areia; dois metros de fio; 7 Paus)
Bowling com material reciclado (10 garrafas de plastico; areia e trés bolas)

Descricdo da atividade: estas atividades foram realizadas nos mesmos dias, de forma a que
0s utentes pudessem estar todos ocupados. A atividade com 7 garrafas consiste numa primeira
fase no seu enchimento até metade com areia. Depois séo atadas no gargalo com um fio com
2m de comprimento e na outra ponta é amarrado um pau. Os utentes sdo colocados em roda e
estdo sentados, todos a mesma distancia entre as garrafas e a sua posicdo. Esta atividade
consiste em enrolar o fio no pau até conseguir alcancar a garrafa. Cada utente realiza esta
atividade 4 vezes, de forma a alternar entre o lado direito e esquerdo. Numa segunda fase, as
garrafas estdo cheias de areia, e a atividade inicia novamente com a mesma distancia. Ganha o
utente que conseguir alcancar primeiro a garrafa.

A atividade com 10 garrafas pretende imitar o estilo bowling. Como na primeira
atividade, as garrafas sdo recheadas aos poucos com areia de forma a dificultar o nivel do
desafio. Cada jogador tem oportunidade de derrubar o maior nimero de garrafas com trés
tentativas.

Avaliacao: através da avaliacdo pela observacéo, foi visivel o interesse e satisfacdo dos utentes
pela atividade. De acordo com as respostas da grelha de analise, todos concordaram com as
atividades realizadas, justificando que s@o importantes para movimentacdo dos membros
superiores e pela correta postura na sua realizacdo. Como aspetos positivos, destacam a ajuda
que a atividade tem na coordenacgdo de movimentos, pelos momentos de boa disposicao e pelo

desafio de encontrar um vencedor. Como aspetos negativos afirmam que sentem algum cansaco
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na primeira atividade quando a garrafa se encontra totalmente cheia. Sendo que, a atividade
fisica representa vantagens a nivel fisioldgico; psicoldgico e social, esta em particular permitiu
combater o sedentarismo, depressao e ansiedade ao colocar novos desafios aos utentes, onde
eles tiveram de se superar a cada dia. Foi uma atividade importante pelo convivio, e pelo
aumento da destreza, agilidade e forca muscular que permitiu assim responder ao objetivo de
promover o bem-estar e aumentar a autonomia. Como esta atividade esta relacionada com
movimentacao e exercicio, todos os utentes entendem que contribui para um envelhecimento

ativo por potencializar o bem-estar fisico, social e mental.

Atividade n°2

Nome atividade: Horta

Data: 13, 18 e 20 marco; 5 e 19 junho; 6 e 23 julho  Local: Espaco exterior LJAGD
Destinatarios: 16 utentes

Duracéo: 120 min

Obijetivos: desenvolvimento da motricidade; contacto com a Natureza; responsabilidade
ambiental

Recursos: floreiras; vasos; canteiros; caixas de madeira; mesas; agua e adubos; plantas
aromaticas; plantas comestiveis e flores

Descricédo da atividade: esta atividade nasce da preocupacdo com o meio ambiente. Permitiu
que muitos dos utentes revivessem os momentos dedicados a agricultura. A atividade consistiu
na preparacdo de uma pequena horta com plantacdo em floreiras e vasos reutilizados. Foi
considerado que uma das principais dificuldades era a movimentacdo dos utentes se a horta
fosse realizada ao nivel dos pés. Entdo foi preparada uma base com 1 metro de altura que
permitiu o facil acesso as plantacfes. Desta forma os utentes conseguiam plantar, cuidar e
colher sem prejudicar a salde e bem-estar. Foram plantadas ervas aromaticas, decorativas e
plantas comestiveis. Durante a realizacdo da atividade eram partilhados conhecimentos e foram
observados varios momentos de entre ajuda. Desta atividade resultou também um video com
imagens recolhidas para mais a frente recordarem.

Avaliacdo: todos os participantes participaram na atividade apesar de algumas dificuldades
fisicas na sua execucdo. Na grelha de analise respondem gue mesmo na presenca de algumas
limitacdes, concordam com a atividade, justificando que apesar de alguns ndo conseguirem

executar toda a atividade, compreendem que é um exercicio que estimula a mente e 0 corpo.
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Referiram aspetos positivos como o convivio, colocar em pratica alguns conhecimentos,
sentirem que fizeram algo diferente e que exige responsabilidade. Indicam como negativo, 0
pouco espaco, pois gostariam de ter mais plantacGes, sentiram falta de alguns materiais para
trabalhar a terra e gostavam de ter arvores de fruto. Sendo que esta atividade procura promover
a preocupacdo com o meio ambiente, atividade fisica, 0 bem-estar e convivio entre todos,
consideram que contribui para um envelhecimento ativo. Esta atividade dependia de uma
preocupacao diaria dos utentes com a horta e foi visivel a preocupacao e o cuidado que tinham
em mantar os cultivos e afirmaram sentirem-se Gteis. Esta atividade nasceu pelo interesse dos
utentes em terem um espacgo de cultivo onde pudessem trabalhar a terra, relembrar o seu
passado, transmitir conhecimentos, sentirem que existe algo que depende do cuidado de cada
um e ser também um passatempo principalmente aos fins de semana. Esta atividade permitiu
combater o sentimento de inutilidade, a ansiedade, depressdo, monotonia, isolamento e
motivou o convivio, a autonomia, criatividade, a participacdo, recordar ensinamentos e
histdrias e a partilha de conhecimentos sobre o cultivo. Desta forma, esta atividade permitiu
responder aos objetivos do projeto garantindo o bem-estar e reforcar a autonomia, promover a
socializacdo, desenvolver capacidades criativas e 0 que mais considero importante, foi uma
atividade que surgiu pelo interesse manifestado dos utentes o que permitiu grande participacao

na sua realizacdo e uma enorme satisfagdo por parte dos participantes.

Atividade n°3

Nome atividade: Jogos tradicionais

Data: 4 agosto  Local: Espaco exterior LJAGD

Destinatarios: 16 utentes

Duragéo: 90 min

Objetivos: desenvolvimento da motricidade; contacto com a Natureza; autoconhecimento e
desenvolvimento da motricidade manual; precisdo manual; observar a concentragdo e
coordenacao

Recursos:

- Jogo da malha; domind; pesca (piscina, agua, peixes de plastico e cana); colher de pau e ovo

Descricao da atividade: No dia 4 de agosto realizaram-se varios jogos tradicionais no espago
exterior do lar. Os utentes dividiram-se pelos varios jogos que lhes davam mais prazer. Uns

jogaram a malha, outros praticaram dominé ou pesca. O jogo da pesca consiste em encher com
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agua uma piscina de crianga e colocar “peixes” de plastico com uma argola, os utentes com
uma cana e anzol tinham de ter agilidade para conseguir pescar, ganhava o utente que tivesse
mais “peixes” no cesto. Alguns utentes testaram o equilibrio enquanto caminhavam com uma

colher de pau na mao e um ovo em cima, perdia quem deixasse cair 0 0vo ao chéo.

Avaliacdo: estas atividades foram avaliadas através de observacéo direta e com a colocagédo de
uma grelha de analise no fim. Pela diversidade de atividades, os participantes espalharam-se
pelas que mais gostavam e pelas que conseguiam executar. As varias atividades permitiram o
convivio e boa disposicao entre todos. Os utentes que jogaram a malha apresentaram algumas
dificuldades pela falta de agilidade e forca, mas as limitacfes de cada um foram respeitadas e
observou-se a ajuda entre 0s jogadores, no entanto, ja no final foi possivel observar algum
cansaco. Os utentes que jogaram domind ensinaram outros colegas que ndo sabiam jogar
proporcionando momentos de convivio. A pesca foi uma atividade mais competitiva que exigiu
concentracdo, agilidade e coordenacdo. O jogo da colher de pau e ovo permitiu aos utentes
concentrarem-se durante o percurso, além de proporcionar momentos de boa disposicdo e
coordenacdo. Apesar das limitagdes de alguns, concordaram com as atividades e que as mesmas
promovem o envelhecimento ativo por “estarem ativos durante o dia”, pelos momentos de
convivio, lazer e diversdo. Apontaram como pontos positivos a realizacdo de atividades
diferentes que despertaram o interesse e como aspeto negativo o cansa¢o nos musculos que o
jogo da pesca e malha provocam. Esta atividade respondeu a varios objetivos propostos ao
proporcionar bem-estar através do convivio, dos momentos de boa disposicdo, de estarem
ocupados e sentirem-se divertidos ao longo do dia, melhorar a coordenagdo para promover a
autonomia, agilidade adquirindo novos conhecimentos. Os utentes concordam que a atividade
foi importante e contribuiu para o envelhecimento ativo porque otimizou o bem-estar fisico,

mental e social.

Para Azevedo & Teles (2016, p. 77), um dos principais medos relacionados com o
envelhecimento caracteriza-se pela diminuicdo da memdria e do funcionamento cognitivo.
Torna-se necessario realizar atividades direcionadas para a estimulagdo cognitiva e exploracéo
sensorial. Tal como 0 nosso corpo precisa de atividade, também o cérebro necessita de ser

constantemente estimulado para funcionar dentro das suas capacidades. Desta forma séo
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realizadas atividades que consistem em estimular o intelectual e sensorial na mente dos utentes

para “aperfeicoar” a capacidade reflexiva.

Atividade n°4

Nome atividade: O que esta dentro?

Data: 21 janeiro; 5 fevereiro; 5 marco e 25 maio  Local: Saléo de atividades do LIAGD
Destinatarios: 16 utentes

Duracgéo: 60 min

Obijetivos: desenvolver o tato e a curiosidade

Recursos: balGes opacos; feijdo; massa; moedas; berlindes; entre outros e uma venda
Descricéo da atividade: Esta atividade consiste em utilizar baldes opacos que sdo usados para
ocultar objetos no seu interior. Os utentes encontram-se vendados, pelo que apenas pelo tato
podem identificar o que se encontra dentro do baldo.

Avaliacdo: esta atividade foi avaliada através da observacdo e com as repostas na grelha de
analise colocada no final. Os utentes demonstraram grande curiosidade durante esta atividade
e todos quiseram participar pelo desafio que foi descobrir os objetos. Desta forma, todos
concordaram com a sua realizacdo, sem justificagdo concreta. Definiram como aspeto positivo
o facto de despertar a curiosidade pelo que esta escondido e pela boa disposicéo que a atividade
originou entre todos os utentes. Apontam como aspeto negativo alguma dificuldade em
identificar os objetos. Como um dos problemas identificados foi a confusdo mental e a perda
de memodria, esta atividade trabalhou a estimulacdo cognitiva com o objetivo de estimular a
memoria e 0s sentidos, mas também permitiu o convivio e momentos divertidos combatendo
assim a soliddo, depressdo e tristeza. Os utentes consideraram que promove o envelhecimento

ativo por estimular a curiosidade, desenvolver o tato, “ajudar na memoria” e pelos momentos

de convivio.

Atividade n°

Nome atividade: O que esta dentro?

Data: 23 janeiro; 20 fevereiro; 17 marco e 9 julho  Local: Saldo de atividades do LIAGD
Destinatarios: 16 utentes

Duragéo: 60 min

Objetivos: desenvolver os sentidos como olfato e paladar; despertar a curiosidade
Recursos: sacos; canela, pimenta, frutas, ervas aromaticas; entre outros e uma venda
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Descricdo da atividade: de forma a despertar o olfato e paladar, esta atividade consiste em
vendar os utentes e fazer com que cheirem ou provem um determinado alimento para que o
possam adivinhar. Esta atividade € realizada com dois utentes a0 mesmo tempo enquanto 0s
outros observam. Ganha o utente que tem mais respostas corretas.

Avaliacdo: esta atividade avaliou-se através de observacdo direta e pela grelha de analise
colocada no final da atividade. Os utentes demonstraram grande curiosidade durante esta
atividade e todos quiseram participar pelo desafio que era descobrir os alimentos. Desta forma,
todos concordaram com a sua realizacdo, sem justificacdo concreta. Definiram como aspeto
positivo o facto de despertar a curiosidade pelo alimento e pela boa disposicdo que a atividade
originou entre todos os utentes. Sem apontar qualquer aspeto negativo. Consideram que
promove o envelhecimento ativo por estimular a curiosidade, desenvolver o olfato, o paladar,

o tato, pelos momentos de convivio e boa disposicao.

Atividade n°

Nome atividade: Jogos desenvolvimento cognitivo

Data: 28 janeiro; 18 fevereiro; 12 marco, 18 maio, 29 junho, 16 e 20 julho e 25 agosto

Local: Salo de atividades do LJAGD  Destinatérios: 16 utentes

Duragéo: 60 min

Obijetivos: estimulacdo e exploracdo cognitiva; combater problemas de memdria; manter a
mente ativa

Recursos: atividades propostas por Azevedo & Teles (2016, pp. 86-102)

Descricdo da atividade: esta atividade foi marcada pela introducdo de varios exercicios que
procuravam treinar a aten¢do, o raciocinio, a criatividade e a memdria, com o apoio das
propostas colocadas pelas autoras Azevedo & Teles (2016, pp. 86-102).

Avaliacao: esta atividade foi avaliada atravées de observacdo do comportamento demonstrado
dos utentes e com a colocacdo da grela de analise. Os utentes evidenciam interesse nos
exercicios apesar de demonstrarem algumas dificuldades. De modo geral, todos concordam
com as atividades e justificaram argumentando a necessidade de trabalhar a memoria. Como
aspetos positivos, referem a estimulacdo cognitiva e as estratégias de memoria aprendidas. Ja
em relacdo a aspetos negativos, alguns utentes apresentam dificuldades na leitura dos

exercicios, necessitando sempre de apoio. Esta atividade nasceu para responder ao problema

identificado de confusdo mental e perda de memdria através da estimulagdo cognitiva com os
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treinos em cima identificados que permitiram desenvolver estratégias de memoria adequadas a
cada utente de acordo com as suas necessidades. Ao inicio os utentes apresentavam varias
limitaces como dificuldade na percecdo, confusdo e dores de cabeca, mas, ao longo das
intervencdes comecaram a desenvolver capacidades que facilitou a execucdo dos exercicios,
concluindo que, é necessério estimular continuadamente o cognitivo. Por fim, consideram que
estes exercicios sdo importantes para promover o envelhecimento ativo pelo facto de estarem

a exercitar a mente e adquirirem novos conhecimentos.

As atividades de expressdo artistica e manual foram inseridas com o objetivo de
estimular a memoria, combater 0s pensamentos negativos ao equilibrar as emogdes, promover
a interacdo social e a cultura, estimular a motricidade fina, a coordenacdo psicomotora e
precisdo manual (Jacob, 2013, p. 88). Estas atividades mostram que cada ser humano é Unico
e todos os processos criativos sao diferentes. Tendo em contra todas as limitacdes dos
participantes, é necessario reforcar que é importante participar mesmo que o utente insista que
ndo é capaz ou ndo tem capacidades para fazer de forma perfeita. E importante dar a
oportunidade aos participantes de criarem arte ou realizarem atividades manuais (artesanato),
isto porque criar algo permite estimular as emocoes e as relagdes com os outros (Zimerman,
2000). Desta forma, as atividades de expressdo artistica e manual sdo um método de terapia

entre o criador e a sua criacao.

Atividade n°7

Nome atividade: Introducéo a pintura e a escultura

Data: 31 janeiro; 21 fevereiro; 10 marco, 6 julho  Local: Saldo de atividades do LJAGD
Destinatérios: 16 utentes

Duracéo: 90 min

Objetivos: autoconhecimento e desenvolvimento da motricidade manual; precisdo manual e
promover a criatividade e autoestima

Recursos: tintas; telas; pinceis; barro e acessorios de moldar

Descricdo da atividade: A possibilidade de escolha dos materiais com 0s quais queriam
trabalhar favoreceu a descontracdo entre todos. Os recursos materiais foram cedidos pela
SCMG. Esta atividade consistiu na exploracdo criativa de cada um, permitindo mesmo a

interacdo e momentos de diversdo. Muitos utentes experimentaram a pintura e escultura pela
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primeira vez, o que representou algum deslumbramento pela atividade. Foram introduzidos
alguns conceitos iniciais sobre pintura e escultura, sendo que o mais importante era que cada
um se sentisse livre para produzir o que desejasse.

Avaliacao: esta atividade foi avaliada pela observacéo direta do comportamento dos utentes e
pelas respostas dada na grelha de anélise. De modo geral, todos os utentes demonstraram
interesse e prazer na realizagéo desta atividade, justificando com a alegria que a livre expressao
Ihes era concedida pela pintura de telas e pelas formas que desenvolviam com o barro. Como
aspetos positivos, referem o facto de criarem sem qualquer limite e pela inexisténcia de regras
ou padrdes, o primeiro contacto que muitos tiveram nesta experiéncia e pelos momentos
divertidos partilhados. Como aspeto negativo referiram a pequena dimensao da tela e pelos
poucos materiais disponiveis. Ja em relacdo as dificuldades, alguns utentes apresentam cansago
a nivel muscular, principalmente na moldagem do barro, mas os mesmos acabavam por pedir
sempre ajuda e nunca se sentiam desamparados. Um utente diagnosticado com alzheimer teve
interesse em pintar e foi pela primeira vez em atividades manuais que realizou a atividade de
inicio ao fim e com interesse em continuar. Por norma, derivado a sua condicdo, este utente
ausentava-se do grupo e voltava pouco depois. De forma a responder aos problemas
identificados pelo projeto, esta atividade permitiu desenvolver a capacidade motora, combater
0 sentimento de inutilidade e o isolamento por criarem algo diferente e que foi utilizado para
vendas solidarias e por estarem em convivio, e responde assim aos objetivos ao promover o
bem-estar e desenvolver capacidades criativas. Por fim, todos os utentes consideram que
contribui para o envelhecimento ativo por estar relacionado com a estimulacdo e exploracao

cognitiva, favorecendo o bem-estar, boa disposicao e criatividade.

Atividade n°8

Nome atividade: Atividades ludico-pedagdgica

Data: a)14 fevereiro (comemoracdo dia dos Namorados); b) 3 e 10 margo (criar fantoches e
cenario); ¢) 9 junho (preparacdo para comemoracao dia de Portugal)

Local: Saldo de atividades do LIAGD Destinatarios: 16 utentes

Duracgéo: 120 min

Objetivos: autoconhecimento e desenvolvimento da motricidade manual; precisdo manual e
promover a criatividade e autoestima

Recursos: cartolinas e marcadores; meias, algoddo, material de costura, cartdo, cola branca,
papel, tintas e pincéis; feltro, esponja material de costura, argolas porta-chaves, cola, fio;
papel, lapis de cor, televisdo, maquina de filmar
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Descricao da atividade: Com a realizagdo do questionario (anexo I), percebi que existia uma
enorme diversidade de atividades, além das aulas de Ginastica, as atividades que os utentes
mais gostavam eram as lddico-pedagdgicas, onde podiam criar coisas, pintar, desenhar e
decorar. Foi possivel identificar que existe uma grande oferta destas atividades providenciadas
pela animadora do LJAGD e pela SCMG. Desta forma, destaquei algumas datas para realizar
trabalhos especificos. a) No dia 14 de fevereiro, para comemorar o dia dos namorados, foram
realizados cartbes comemorativos e pequenas decoracOes para o saldo com o significado do
amor para cada utente. De forma a salientar o tema do Amor, criamos um cartdo dedicado a
animadora por quem os utentes tém grande carinho e foram escritas frases sobre o que sentem
por ela. b) No dia 3 e 10 de marco foram criados fantoches e um cenério através de material
reciclado com o objetivo de comemorar o dia mundial do teatro a 27 de marco. No inicio a
ideia era realizar uma peca de teatro, mas com as medidas de contingéncia aplicadas foi
impossivel. Foram usadas meias como base, cozidas para dar o formato desejado e decoradas
para fazer a personagem. Enquanto uns trabalhavam nos fantoches, outros dedicavam-se ao
cenario. O cenario feito com cartdo, reforcado com a cola branca e papel e quando estava seco
foi pintado. ¢) No dia 9 de junho, para comemorar o Dia de Portugal, de Camdes e das
Comunidades, os utentes assistiram um video “Quem és tu Luis Vaz de Camédes?” transmitido
pela RTP2. Assim que terminou o video os utentes que sabiam ler, declamaram alguns poemas
do escritor e permitiram gravar enquanto declamavam “Amor é fogo que arde sem se ver”
enquanto os restantes que gostam de pintar debrucavam-se sobre imagens relacionadas com
Portugal e usavam preferencialmente as cores da bandeira portuguesa. Desta atividade resultou
também um video com imagens recolhidas para mais a frente recordarem.

Avaliacéo: a) De forma geral todos os utentes gostaram da atividade e divertiram-se durante a
mesma, alguns partilharam historias dos seus romances e do amor que tém pela familia. A
dificuldade mais presente foi na forma como queriam expressar o0 que sentiam sobre 0 amor e
sobre a mensagem que queriam transmitir a animadora. Consideraram como aspeto positivo a
oportunidade de darem um presente a animadora com aquilo que sentem por ela.

b) Nesta atividade as utentes que costuraram os fantoches sentiram mais dificuldade por néo

estarem habituadas, mas ao mesmo tempo estavam entusiasmadas porque referem varias vezes
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que gostam de atividades em que possam costurar. Esta atividade proporcionou também vérios
momentos de convivio e bem-estar.

c¢) Com o inicio da atividade os utentes mostraram-se curiosos e interessados. No entanto como
o0 video era longo foi assistido em duas partes. A duracdo do video e a falta de interacdo tornou-
se um aspeto negativo e antes que o0s utentes ficassem desmotivados foi realizado um intervalo
a meio. Como aspetos positivos referem a interagéo no intervalo do filme, em que os utentes
colocaram questBes sobre o que tinham assistido, mas referiram que o video ndo é atrativo.
Consideraram que a atividade promovia o envelhecimento ativo com o exercicio de
declamacdo, acharam importante conhecer um pouco da historia e partilhar conhecimentos
entre todos. Em relacdo a pintura houve algumas dificuldades pelas cores e nos tragos mais
finos, mas o0 mais importante era relembrar que a atividade tinha como objetivo proporcionar

momentos de criatividade e ndo de obter a perfeigéo.

Como um dos objetivos do projeto pretende promover o bem-estar e reforcar a
autonomia do utente, foram realizadas atividades para dar resposta. De acordo com a OMS,
uma das nossas preocupacdes diarias € o bem-estar fisico, mental e social. A autonomia
“considerada no sentido de controlo individual sobre a vida e a capacidade inaliendvel de
decisdo (...) a independéncia, nas atividades de vida diaria e nas atividades instrumentais da
vida diaria” (Ribeiro & Padl, 2016, p. 3) sdo aspetos na terceira idade importantes no processo
de envelhecimento. As atividades procuraram trabalhar a autoestima dos utentes para que se

sentissem bem.

Atividade n°9

Nome atividade: SPA

Data: 24,31 janeiro; 7, 21, 28 fevereiro; 6, 22 e 29 maio; 5 e 19 junho; 3 e 17 julho; 7 e 21
agosto Local: Saldo de atividades do LJAGD e Espaco exterior LJAGD
Destinatarios: 16 utentes

Duragéo: 120 min

Obijetivos: cuidados basicos pessoais; relaxar; promover a autoestima e bem-estar
Recursos: verniz; acetona; acessorio de manicure; cera depilacdo; maquilhagem; mascaras
faciais e creme de hidratacéo

Descricdo da atividade: A atividade SPA com o objetivo de proporcionar bem-estar e garantir

que os utentes fortalecam a sua autoestima foi dividida em vérias tarefas. Estava dividida em
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cuidados bésicos de beleza como, arranjar as unhas; depilagdo facial, mascaras faciais;
maquilhagem; massagens de relaxamento ao rosto e méos e por fim, eram pintadas as unhas a

algumas utentes.

Avaliacdo: a atividade foi avaliada através da observacéo direta e pelas respostas a grelha de
andlise. Esta atividade correu sempre muito bem e foi uma das mais pedidas durante a
intervencdo do projeto. Como foi direcionada para os utentes de ambos os géneros, a
participacao foi positiva. Todos os participantes concordaram com a atividade realizada, as
utentes referem que se “sentem mais bonitas” e os utentes mais relaxados e “com a pela macia”.
Estas afirmacdes demonstram um bem-estar geral. Como aspetos positivos identificam o
carinho e atencdo ao fazerem os tratamentos de beleza que faz com que se sintam “mimados”.
Referem que esta atividade contribui para um envelhecimento ativo por promover o bem-estar,
boa disposicao e a autoestima. A realizacdo desta atividade permitiu responder ao problema
identificado sobre a baixa autoestima em geral e pela falta de autonomia nos cuidados de
higiene/beleza mais béasicos. Como esta atividade era realizada individualmente entre
animadora e utente, referem como aspeto negativo o tempo que esperavam pela sua vez onde

por vezes ficavam aborrecidos com a demora.

Atividade n°10

Nome atividade: Sessdo fotografica para primeira Edicdo da Revista do LJAGD

Data:12 agosto Local: Saldo de atividades do LJAGD e Espaco exterior LJAGD
Destinatérios: 16 utentes

Duragéo: 120 min

Objetivos: captar a beleza de cada utente; proporcionar momentos de boa disposicéo; fazer
com gue o utente se sinta especial; promover o bem-estar

Recursos: maquina fotogréafica e acessorios

Descricdo da atividade: Esta atividade realizou-se no dia 12 de agosto com o objetivo de
comemorar o dia mundial da fotografia a 19 de agosto. Para esta atividade os utentes utilizaram
diferentes acessorios em diferentes cenarios. As fotografias foram editadas para realcar os
pontos fortes de cada um e utilizadas na primeira edicdo da Revista online do LJAGD com o
nome de “/00Rebeldes ’com varios artigos, conselhos e dicas de moda que foi lancada no dia
19 de agosto. Cada edicéo da revista sai a cada dois meses.

Avaliacéo: Todos os utentes participaram na atividade. A avaliagdo foi realizada através de

observacao direta do empenho e comportamento dos utentes e com recurso a grelha de analise.
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Pela sua fécil realizagdo e adaptacdo, os utentes ndo sentiram dificuldades da mesma,
sendo até possivel verificar descontracdo dos participantes. Um dos aspetos positivos,
verificou-se na facilidade em realizar a atividade, isto porque, os utentes gostam muito de tirar
e ver fotografias. Referem também que a atividade contribui para um Envelhecimento Ativo
por ser divertida e esponténea, o que levou ao bem-estar geral, boa disposicao e socializacao.
Esta atividade realizou-se com o objetivo de responder aos problemas detetados de baixa
autoestima pelo incentivo de que cada um é especial e Unico, garantindo autoconfianca; de
combater sentimento de inutilidade e isolamento pelos momentos de convivio e participacéo.

Os participantes gostavam de ver esta atividade ser realizada mais vezes e com mais acessorios.

Atividade n°11
Nome atividade: Comemoracao Dia Mundial do Chocolate
Data:7 julho Local: Saléo de atividades do LIAGD

Destinatarios: 16 utentes

Duragéo: 90 min

Obijetivos: desenvolver e estimular as capacidades relacionadas com culinaria de forma a
estimular a alimentacdo saudavel; aprender receitas saudaveis; promover a capacidade de
realizacao

Recursos: farinha, ovos, acucar, manteiga; balanca; batedeira; espatula de arames; salazar;
chocolate em pasta, forno e frigorifico

Descricdo da atividade: Esta atividade consistiu numa primeira introdugdo de alimentos
saudaveis e os que devem ser evitados, tais como os mais benéficos para determinados
problemas de satde. De forma a comemorar o Dia Mundial do Chocolate, foi realizada pelos
16 utentes uma receita simples de Tarte de Mousse de Chocolate caseira, mas com a
responsabilidade da mesma ser para todos os utentes do lar. Desta forma era possivel reduzir
nas quantidades de alimentos mais prejudicais sem que o sabor da receita fosse alterado. Os
utentes foram divididos em quatro grupos com quatro participantes. Cada grupo era
responsavel pela preparagdo da receita com todos os cuidados de higiene e com o apoio e
orientacdo das Animadoras. Os utentes foram responsaveis por pesar os ingredientes; picar o
chocolate para derreter; separar 0s ovos e bater as claras em castelo. Como era necessario
derreter o chocolate em banho maria, 0 mesmo foi confecionado pelas Animadoras. Os utentes
seguiram a receita passo a passo. Quando todos os ingredientes estavam misturados, separaram
em partes iguais, uma reservam e na outra juntaram a farinha e foi ao forno por 15 minutos,

colocado pelas Animadoras. Assim que confecionado e depois de arrefecer, € colocado por
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cima a parte reservada e vai ao frigorifico por 4 horas. Esta atividade foi realizada de manha
para poderem provar a receita na hora do lanche.

Avaliacao: todos concordaram com a realizacdo da atividade por ser um passo para iniciar uma
alimentacdo e vida mais saudavel. A atividade foi avaliada através da observacéo direta e pelas
respostas na grelha de andlise. Referiram como aspetos positivos as dicas sobre os alimentos,
as receitas praticas e o facto de ajudarem na preparacdo do lanche e poderem degustar.
Referiram o interesse pela atividade por ser algo ndo habitual. Como aspeto negativo afirmam
que gostavam de ver a ser realizadas outras receitas para refeicdes ou lanches. Alguns utentes
apresentavam dificuldades motoras e esquecimentos em seguir 0s passos da receita. Referiram
também o facto de haver pouco material. Visto que esta atividade contribui para um estilo de
vida saudavel, para a socializacdo e a entre ajuda os utentes consideram que promove 0

envelhecimento ativo.

Apresentacao de resultados

Desde o inicio do projeto foram observados 0os comportamentos e as varias respostas dos 16
respondentes aos questionarios (anexo 1) e grelha de analise (anexo I1). Foi também recolhida
informacdo nas vérias conversas em ambiente descontraido, por observacdo que permitiram
analisar os comportamentos mais frequentes durante o projeto de intervencdo presentes no

quadro 4.2.

Quadro 4.2 — Interpretacdo dos resultados sobre as rea¢fes dos participantes antes e depois das

atividades realizadas

Reac0es presentes nos participantes antes das Antes Depois Diminuicéo das

atividades reacoes (%)
- Desanimo 11 8 27%
- Nao ser produtivo 8 2 75%
- Solidao/Isolamento 9 4 56%
- Falta de autonomia e dificuldade com tarefas basicas =, 3 2504
- Baixa autoestima 13 3 77%
- Confusédo mental e perda de meméria 6 4 33%
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Os resultados apresentados no quadro 4.2 mostram uma diminuicdo das reacdes
pessoais com a introducdo das diferentes atividades. Verifica-se uma diminuicdo em 27% no
sentimento de desanimo, 75% de sentimento de ndo se sentir produtivo, 56% diminuicdo na
soliddo/isolamento, 77% diminuicdo na autoestima, 33% de diminuicdo mental e por fim
apenas 25% de diminuicdo na falta de autonomia.

As atividades realizadas procuram combater as reacOes negativas referidas
anteriormente, assim, as VArias atividades permitiram a socializacdo, produtividade,
desenvolver a criatividade, aumento de autoestima e satisfacdo. A grelha de analise colocada
aos utentes no fim de cada atividade e através das fichas técnicas da instituicdo permitiram
avaliar os niveis de satisfacdo observados no quadro 4.3 (anexo Il1).

As fichas técnicas, ferramenta obrigatdria de avaliacdo do grau de satisfacdo que os
participantes tém em cada atividade define-se pela taxa de participacdo mais a taxa de
satisfacdo e a média das duas revela o resultado ou média global. O grau de satisfacdo em cada
atividade € avaliado pela disposicdo que os utentes demonstram em participar e é realizada
essencialmente pela observacdo durante a atitude que o participante transmite durante a
atividade. Como indicado no quadro 4.3, as atividades apresentaram uma média 93% de
satisfacdo nos utentes.

A realizacdo das atividades intensificou as relagfes sociais entre utentes, instituicéo,
familia e colaboradoras, melhorando assim as relagdes sociais. Varias atividades permitiram
também fortalecer a amizade entre utentes e profissionais.

A continua avaliacdo do projeto associada a avaliacdo final permitiu assim observar o
impacto que o projeto teve nos utentes e na instituicao.

Deste modo, em conformidade com a opinido dos utentes, as atividades realizadas
reforcam a nivel da saude fisica e mental, na autoestima, convivio e sentimento de
produtividade que levou a uma satisfagdo em geral. Assim, € possivel concluir que o
envelhecimento ativo esta também relacionado com a realizagéo de atividades, com o sucesso
das mesmas e a frequéncia em que se realizam ao garantir melhorias na satde, qualidade de

vida e satisfacdo pessoal que melhoram o dia-a-dia do idoso.
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LIMITACOES

A primeira limitacdo estd no local em que foi realizada a aplicacdo das entrevistas, isto porque,
foi preenchido durante o horario de outras atividades, o que implicou a presenca de outros
utentes no mesmo espaco, 0 que o poderia levar a sentir alguma pressdo no momento das
respostas.

A segunda limitac&o esta relacionada com algumas dificuldades dos utentes em serem
autdbnomos na resposta, devido a problemas auditivos, ou de confusdo mental. Quando o utente
ndo conseguir responder, o companheiro ou amigo respondia, sendo que esta pratica
compromete a veracidade dos dados.

A terceira limitacdo tem a ver com a longa introducdo das entrevistas, ou seja, apesar
de serem constituidos por perguntas acessiveis e rapidas, era necessario inquirir cada utente
pessoalmente, 0 que acabou por atrasar a investigacao.

A quarta limitacdo prende-se com o facto de ndo ser um projeto de facil implementacdo
fora da sua area de estudo, isto porque necessita de um estudo de campo aprofundado e os
métodos e atividades a inserir podem ndo estar relacionados com o0s realizados com este
projeto.

A quinta limitacdo deve-se ao inicio da pandemia e confinamento a 19 de marco de
2020 devido a COVID-19 que delimitou algumas atividades e exigiu a restruturacdo de outras
para que com a maxima dedicacdo os utentes ndo sentissem o afastamento social.

Por fim, cada participante é Unico e para as atividades terem um impacto positivo em

todos, foi necessario ter em conta as limitacGes de cada um.
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CONCLUSAO

O processo do envelhecimento € delicado, continuo, gradual e universal, sendo necessario
respeitar as diferentes alteracdes que se desenvolvem a diferentes ritmos que variam de pessoa
para pessoa considerando os varios fatores e as limitacbes que cada um pode adquirir. E nestas
limitacGes que promover o envelhecimento ativo é importante (Azevedo, 2015).

O diagnostico realizado atraves das entrevistas permitiu criar lacos ao conhecer o outro,
as suas historias, memorias, 0s seus gostos, interesses, motivagdes ou desmotivacdes, foi o
primeiro passo para uma aproximacao com o utente e conhecer as varias realidades. Além de
ser fundamental no processo, permitiu também identificar os principais problemas, as
necessidades reais, as formas de viver e sentir.

Infelizmente, devido a situacdo pandémica com o primeiro confinamento a 19 de marco
tornou-se quase impossivel avaliar os impactos que o projeto teve apds a sua aplicacdo, isto
porque, as medidas de isolamento implicaram uma grande alteracdo de rotinas e de
comportamentos a nivel emocional. No entanto, o projeto demonstrou-se interessante e foi
também aplicado em outras respostas sociais. Foi evidente tanto a nivel da instituicdo como
das restantes respostas sociais, compreender as transformacdes que decorrem com a introducéo
de atividades junto dos utentes.

A nivel institucional, o projeto de intervencdo proporcionou uma melhoria no
desenvolvimento pessoal do idoso que permitiu a instituicdo acrescentar conhecimentos sobre
0 utente e 0s seus interesses, possibilitando assim adequar as proximas intervencdes para
obterem resultados satisfatérios. O projeto de intervencdo teve impacto nas rotinas da
instituicdo, proporcionando alterac@es otimistas no dia a dia dos utentes. O LJAG dispGe de
uma equipa multidisciplinar de profissionais que fazem toda a diferenca na vida dos utentes,
desde médico, enfermeiros, colaboradoras, fisioterapeuta e com destaque a técnica animadora
sociocultural, presenca fundamental no desenvolvimento e implementagdo do projeto com
interacdes diarias que permitiram a partilha de conhecimentos, de interajuda e evolucgéo pessoal
e profissional.

A nivel pessoal, este projeto permitiu desenvolver conhecimentos e experiéncia para
futuras intervencGes. Teve impacto na minha interacdo com a realidade observada, permitindo

adaptar-me as varias situagGes para uma constante evolugdo. Apesar de ndo ser a primeira
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interacdo em ambiente institucional, a autonomia de poder planificar e aplicar este projeto
resultou de um desafio enriquecedor com sentimento de satisfacdo e gratiddo pela
oportunidade.

Para promover o envelhecimento ativo é recomendavel a realizacdo de mais estudos
sobre as atividades e qualidade de vida na terceira idade e a realizagdo de projetos que deem
VOz aos participantes. Deste projeto nascem também recomendagdes como a necessidade de
atividades diversificadas para o estimulo e curiosidade dos utentes.

Assim que completadas as atividades com o objetivo de responder aos problemas
identificados, os utentes mostraram interesse e satisfacdo em participar ao longo do projeto, o
gue demonstrou que as intervencdes foram importantes para promover o envelhecimento ativo.
De todas as atividades realizadas, o interesse e a participacao foi superior quando as mesmas
resultavam de idealizac6es de um ou varios participantes quando questionados sobre 0s seus
interesses. Ao longo do projeto aprendi a importancia de ouvir e compreender o idoso.

Durante a realizacdo do projeto de intervencdo, em alguns momentos foram
evidenciadas dificuldades de comunicacdo e na realizacdo de algumas atividades, devido as
limitacGes pessoais dos participantes. Ainda assim, os utentes mostraram sempre uma atitude
positiva, recetiva e satisfatéria com a introducdo das atividades, o que permitiu uma avaliacao
otimista com respostas satisfatorias ao problema formulado e cumpridos os objetivos
colocados.

Desta forma, a analise das respostas dos utentes, permitiu concluir que as atividades
foram enriquecedoras por permitir a estimulacdo cognitiva, fisica e mental, a socializacéo,
autoestima e bem-estar geral. Salientaram a importancia de atividades diversificadas para
melhor promover o envelhecimento ativo.

Importa destacar que as atividades realizadas possibilitaram progresso na melhoria da

vida do utente.
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ANEXOS

Anexo | - Questionario individual
Santa Casa da Misericordia de Guimaraes

Lar Jodo Antunes Guimaraes
Data da aplicacdo do inquérito: _ /_/

Caracterizacdo sociodemogréafica
Sexo: MO FO

Idade:

Estado civil:

Natural de:

Utente Centro de Dia: Sim[J Nao[
Hé& quanto tempo frequenta o centro:
HabilitacGes Literarias:
Profissdo/Ocupacao:

1- Que motivos o fizeram escolher o LIAG?

2- O que considera mais importante nos servicos assegurados pelo LJAG? Quais 0s que

mais valoriza?

3- Quando esta no LJAG, como ocupa 0s seus tempos livres?

4- Dentro das atividades realizadas pela animacao, quais as que gosta ou tem mais

preferéncia?

5- Das atividades que realiza, considera que alguma € importante para a sua saude? Em

algum momento sentiu melhorias na sua sadde/qualidade de vida?

6- Considera que as atividades realizadas com a participacao de familiares e outros

convidados é importante? Porqué?

7- Acha que as atividades realizadas pela animacdo sdo adequadas aos utentes e a sua

condicéo?
8- Que atividades gostava que fossem inseridas?

9- Como define “qualidade de vida no idoso™?

47



Anexo Il — Grelha de Analise

1. Concorda com a atividade realizada?

1.1. Sim

1.2. Nao

1.3. Justifiquem a resposta dada.

2. Refira aspetos positivos ou negativos que verificou aquando da realizagédo da atividade?

2.1. Aspetos positivos

2.2. Aspetos negativos

3. Sentiu alguma dificuldade na realizacdo da atividade?

3.1. Sim

3.2. Néo

3.3. Justifiquem a resposta dada.

4. Considera que esta atividade contribui para promover um envelhecimento ativo?

4.1. Sim

4.2. Nao

4.3. Justifiquem a resposta dada.
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Anexo Il — Média global de satisfacdo das atividades através das fichas técnicas

Quadro 4.3 — Média global de satisfagao das atividades através das fichas técnicas

Ficha técnica (FT)- Taxa de Taxa de Media global (%0)
atividades participacdo (TP)  satisfacdo (TS) =TP+ TS
FT n°29 - Atividade n°1 100% 93,5% 97%
FT n°27 - Atividade n°2 100% 100% 100%
FT n°29 - Atividade n°3 100% 80,5% 90%
FT n°74 - Atividade n°4 100% 80,5% 90%
FT n°74 - Atividade n°5 100% 80,5% 90%
FT n°77 - Atividade n°6 100% 67,5% 84%
FT n°76 - Atividade n°7 100% 93,5% 97%
FT n°48 - Atividade n°8 100% 67,5% 84%
FT n°53 - Atividade n°9 100% 87% 94%
FT n°29 - Atividade n°10 100% 93,5% 97%
FT n°83 - Atividade n°11 100% 93,5% 97%

Percentagem média de

satisfacao
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