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Projeto “Bem-estar”

Problematica de Intervencao

O envelhecimento € um processo continuo que, segundo a OMS, se
carateriza como o grupo etario a partir dos 65 anos. Este é um processo
natural da vida, que tras consigo altera¢des sofridas pelo organismo, mas que

sdo consideradas normais.

Encarar o envelhecimento de uma forma positiva, concede aos
individuos uma outra percecédo das suas capacidades, no que diz respeito, ao
seu bem-estar fisico, social e mental ao longo da vida e permite - lhes participar

na sociedade de acordo com as suas necessidades, interesses e capacidades.

Um dos grandes desafios das sociedades passa por permitir que as
pessoas tenham uma vida mais longa, e que, a0 mesmo tempo possam

desfrutar de uma velhice saudavel e com mais qualidade.
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Enquadramento Teérico

A cada dia que passa todos envelhecemos. De acordo com a
Organizagdo Mundial de Saude (OMS) a pessoa idosa € aquela que ja

completou 65 anos de vida.

O envelhecimento deve ser vivido de uma forma saudavel e autébnoma o
maior tempo possivel. Deve ser encarado como um processo natural e nao

como um problema.

A gerontologia € o estudo do processo de envelhecimento incluindo as

mudancas fisicas, mentais e sociais.

A idade cronoldgica baseia-se na passagem do tempo, ou seja, é a

idade em anos.

A idade bioldgica respeita as alteragdes do corpo que ocorrem com O

avanco da idade.

A idade psicologica é baseada na forma como a pessoa se sente e se

comporta.

Adotar habitos saudaveis contribui para um envelhecimento bem
sucedido, tais como, manter uma alimentacdo saudavel, exercitar-se e

manter-se mentalmente ativo.

O envelhecimento saudavel e bem sucedido refere-se a minimizagao
dos efeitos indesejaveis do envelhecimento. Os principais objetivos de um
envelhecimento saudavel sdo manter a saude fisica e mental, e permanecer
ativos e independentes. Os profissionais qualificados podem ajudar as pessoas

idosas a vivenciar um envelhecimento ativo.

Envelhecer ativamente tem como principal objetivo “aumentar a
expectativa de uma vida saudavel e a qualidade de vida para todas as pessoas

que se encontrem no processo de envelhecimento.” (OMS)
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Qualidade de vida é o grau em que uma pessoa esta saudavel,

confortavel e capaz.

Para um envelhecimento com qualidade de vida e sentimento de

bem-estar, é fundamental cuidar da saude fisica e mental.

Ter uma vida ativa tras inumeros beneficios, nomeadamente, permite
aumentar a expectativa de uma vida saudavel, assim como, possibilitar o
maximo de qualidade de vida, mantendo a autonomia e independéncia para as

pessoas idosas.

ApOs esta abordagem , surge o Projeto “Bem-estar”.
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Caracterizagcao dos Utentes do Centro de Dia
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Caracterizagao dos Utentes do Apoio Domiciliario
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Habitacao

132

13 o

12 B

12 69

12 44

12 29

1z

11.E
11.64

11.4+

Acompanhada

Habilitagoes Literarias

18

164

12



Projeto “Bem-estar”

13



Objetivos Gerais do Projeto

e Promover o envelhecimento saudavel e ativo.

e Proporcionar bem-estar e qualidade de vida.

Projeto “Bem-estar”

14



Projeto “Bem-estar”

Objetivos Especificos do Projeto

Promover atividades diversificadas;

Promover momentos de convivio;

Fomentar a ocupacgao agradavel do tempo livre;

Facultar aos utentes novas experiéncias e novas aprendizagens;

Estimular as capacidades do idoso;

Fomentar a pratica de estilos de vida saudaveis;

Favorecer a autonomia e a manutengcdo das capacidades mentais,

fisicas e cognitivas do idoso;

Trabalhar e intervir com cada utente independentemente da sua

condigao;

Incentivar a pratica de habitos saudaveis como a alimentagéo, a higiene,

a atividade fisica, entre outros;

Valorizar a experiéncia de vida do ldoso;

Melhorar e elevar a autoestima do idoso;

Promover a aprendizagem ao longo da vida;

Sensibilizar as familias para a sua importancia na vida do idoso;

Abrir a Instituigdo ao contacto mais proximo com a familia;
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Manter as relacdes interpessoais, favorecendo a comunicacdo e a

relacdo com o outro;

Divulgar e dar a conhecer a familia e a comunidade local os trabalhos e

atividades desenvolvidas pelos idosos;

Reforgar o papel do idoso na comunidade;

Evitar a solidao e o isolamento social;

Criar momentos de Alegria e Felicidade para o idoso;

Fomentar o bem-estar global na Institui¢cao.
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Estratégias de Intervencao

e Elaborar um plano de atividades socioeducativas que permita satisfazer

0s objetivos acima propostos;

e Elaborar semanalmente uma planificacdo de atividades a realizar;

e Proporcionar aos utentes momentos de ocupacao, lazer e convivio;

e Fomentar um envelhecimento ativo, saudavel e com qualidade;

e Cultivar uma participacdo comprometida com o bem estar individual e

coletivo;

e Planear atividades diversificadas, criativas e inovadoras que despertem
o interesse e a motivagado dos idosos e, que permitam trabalhar com
qualquer utente independentemente da sua condicdo fisica, mental e

social.

e Estabelecer lagos de proximidade e envolvimento entre o idoso, a

Comunidade local e as familias.
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Atividades Previstas

e Atividades de Expressao Plastica — elaboracao de trabalhos manuais
e artisticos recorrendo ao uso de diferentes técnicas — pintura, recorte,
colagem, escultura, decoragdo, bordados, costura, entre outros. As
atividades de expressado plastica terao como objetivo desenvolver a
imaginacéao e a criatividade, estimular capacidades motoras e cognitivas,

e proporcionar momentos de lazer, interagédo e entreajuda.

e Atividades de expressao Dramatica / Musical - dramatizacao, teatro,
musica, poesia, danca, etc. Estas atividades permitirdo expressar
sentimentos, emocdes e ideias através da voz, do movimento, do
comportamento e da postura. Com estas atividades se pretende criar

momentos de comunicagao, partilha e alegria.

e Atividades Cognitivas — realizagdo de jogos de memoria, de raciocinio,
de concentracado e identificagdo. Os jogos cognitivos terdao como fim
treinar a memoaria, a concentragao, estimular o raciocinio, e manter e/ou

desenvolver capacidades intelectuais.

e Jogos Ludicos — realizagdo de jogos de mesa, jogos tradicionais, jogos
de tabuleiro e jogos virtuais (Wii). Os jogos ludicos terdo como propdsito
divertir os utentes, ocupar o tempo, promover o convivio, o lazer e a

brincadeira.

e Dinamicas grupais — Realizagao de dindmicas diversas que permitam
abordar Temas considerados importantes e atuais, criar momentos de

comunicacao, escuta ativa e de partilha de ideias.
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Torneios/ Campeonatos — Realizacdo de torneios e/ou campeonatos
de cartas, domind, xadrez ou outros. O objetivos destes
Torneios/Campeonatos sera garantir uma competicdo saudavel entre os
utentes, estimular as capacidades intelectuais e cognitivas e oferecer

bons momentos de interagdo e ocupacao.

Atividades Fisicas — Realizacdo de exercicios de ginastica, de
caminhadas e de atividades que facultem o movimento. Neste contexto,
e devido a relativa proximidade a que se encontra da Instituicao, podera
recorrer-se ao parque de exercicio fisico equipado com varios aparelhos
disponibilizado pela Freguesia. Com estas atividades procura-se
estimular as capacidades motoras dos idosos, incentivar a pratica de

exercicio fisico e manutengcao de um estilo de vida ativo e dinamico.

Passeios - Realizagdo de pequenos passeios, conforme as
oportunidades que possam surgir e de acordo com as condigdes
climatéricas e disponibilidade de transporte. Pretende-se, assim,
proporcionar aos idosos saidas ao exterior, que quebrem a rotina e

sejam momentos divertidos e agradaveis.

Piqueniques — Realizacdo de piqueniques no campo, com animacgao
para ocupar o dia. Nomeadamente no Parque de Merendas da Raposa

que é um sitio apreciado e sempre referenciado pelos utentes.

Convivios - Realizagdo de intercambios com outros idosos,
nomeadamente do Apoio Domiciliario ou de outras Instituicdes, ou com
criangas (encontros intergeracionais) da nossa Instituicdo ou da

Comunidade Local.
Sessoes Informativas — Realizacido de sessbes e/ou atividades através

das quais se abordem temas considerados importantes para os idosos,

tais como a saude, a alimentacdo, a mobilidade, a memdria, habitos
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saudaveis, medicacdo, atividade fisica, sono, prevencdo de acidentes

domésticos, seguranga entre outros.

e Venda de Natal — Realizacdo da venda de natal com trabalhos

elaborados pelos nossos utentes.

e Comemoracao de Datas Festivas — festejo e celebragdo de datas

simbdlicas e importantes.

e Celebracao dos Aniversarios — Celebragdo dos Aniversarios que
coincidam com os dias de trabalho, como forma de valorizagao pessoal
e valorizagao da idade de cada um. Criar um presente para brindar

todos os utentes sempre que celebrem o seu aniversario.
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Planificacao de Atividades

Janeiro
Ano Novo Dia de Dia Int. Riso
01 Reis 18
06
Fevereiro
Sao Valentim
14
Margo
Carnaval Dia da Primavera
Mulher 20
04 08
Abril
Dia das mentiras Dia M. Pascoa Dia da Dia M.
Saude Liberdade | Dancga
01 07 20 25 29
Maio
Dia Trabalhador Dia da Dia I. Familia D. Dia
Mae Reciclagem | Espiga
01 04 15 17 29
Junho
Dia Crianca Dia Santos Verao
Portugal Populares
01 10 13-24-29 20
Julho
Dia M. chocolate Dia M. Dia do Amigo Dia dos
Alegria Avos
07 08 20 26
Agosto

Dia N2Senhora
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15
Setembro
Dia Int. Paz Dia M. Outono Dia M.
21 Gratidao 22 Sonho
21 25
Outubro
Dia M. Musica Dia Int. Dia Mundial 32 Idade
01 Idoso 28
01
Novembro
Dia de Santos Dia Mun.
01 Ola
21
Dezembro
Dia da Imaculada Natal Fim de
Independéncia Bolacha Conceigao 25 Ano
01 04 08 31
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Avaliagao

Implementar um projeto requer fazer um acompanhamento que permita

conhecer e compreender os resultados da intervengao.

Torna-se, assim, fundamental a aplicacdo de um modelo de avaliacdo
continuo para se ir conhecendo os resultados da intervengao, e para que se
possam corrigir estratégias, sempre que assim se justifique ou mostre

necessario.

O presente projeto sera avaliado mediante uma avaliagdo continua e

uma avaliagao final.

A avaliagdo continua sera feita através do preenchimento de registos
diarios de atividades e, ainda, mediante uma avaliagcdo mensal realizada pela

Educadora no final de cada més.

Apods a implementagao do projeto, no final do ano 2025, sera realizada a

avaliacgao final.

Sera também elaborado um relatério de atividades, onde serdo
apresentados os resultados apurados no processo de avaliagdo, bem como os

efeitos da intervengao desenvolvida durante o ano.
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