Aula 12 - Promocao da Autonomia, Bem-Estar e
Lazer na Terceira ldade

Objetivos de Aprendizagem

e Compreender a importancia da autonomia para a qualidade de vida do idoso
o Identificar estratégias para estimular atividades de vida diaria e instrumentais
o Desenvolver um repertério variado de atividades de lazer adaptadas

e Aplicar técnicas de estimulacao cognitiva e social

e Implementar medidas para a promocao de sono e repouso adequados
Relevancia para o Cuidador de Idosos

Como cuidador, vocé tem o papel fundamental de ndo apenas assistir nas necessidades basicas, mas também promover a
independéncia, dignidade e satisfacao pessoal do idoso. Estimular a autonomia nao significa abandonar o idoso as suas
proprias capacidades, mas sim incentiva-lo a realizar o que ainda pode fazer, apoiando-o quando necessario.

Mapa de Conteuidos da Aula

1. Fundamentos da autonomia e independéncia na terceira idade
2. Estimulacao de AVDs e AIVDs

3. Atividades de lazer e recreacao adaptadas

4. Estratégias de estimulagao cognitiva e social
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Promocao do sono e repouso de qualidade
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Fundamentos da Autonomia e Independéncia

Conceitos Fundamentais O Impacto da Idade nas Capacidades

Autonomia: Capacidade de tomar decisées sobre a propria O envelhecimento pode afetar:
vida, fazer escolhas e manifestar preferéncias, § A N .
) : - e Capacidades fisicas: mobilidade, forca, equilibrio,
independentemente da capacidade fisica. -
coordenacao motora

Independéncia: Capacidade de realizar atividades o Capacidades sensoriais: visao, audicao, tato, paladar

cotidianas sem necessidade de auxilio de terceiros. 2 ., iy . i
o Capacidades cognitivas: memoria, atencao, velocidade

de processamento

No entanto, é fundamental entender que:

O envelhecimento nao é sinénimo de incapacidade
Cada pessoa envelhece de forma unica e individual
Muitas limitacoes podem ser compensadas ou minimizadas

A preservacao da autonomia é possivel mesmo com limitacoes fisicas




Beneficios da Promocao da Autonomia

Beneficios fisicos Beneficios psicoldgicos

e Manutencao da capacidade funcional e Aumento da autoestima e autoconfianca

e Preservacao da forca muscular e coordenacao e Reducao de sintomas depressivos e ansiosos
e Reducao do risco de quedas e Sensacao de controle sobre a prépria vida

e Menor probabilidade de infecdes e complicacdes e Preservacao da identidade e dignidade

Beneficios sociais

e Manutencao de papéis sociais significativos

e Participacao continua na familia e comunidade
e Reducao do isolamento social

e Melhor qualidade nos relacionamentos

Consequéncias da Superprotecao

O excesso de cuidado pode levar a:

Sindrome da desisténcia aprendida: a pessoa deixa de tentar por acreditar que nao é capaz

Atrofia muscular por desuso

Sentimentos de inutilidade e baixa autoestima

| Perda acelerada de habilidades cognitivas e motoras
| Dependéncia psicoldgica, mesmo quando nao ha necessidade fisica



O Papel do Cuidador na Promocao da Autonomia

©

Reconhecer capacidades

Identificar e valorizar as habilidades remanescentes do idoso,
focando no que ainda pode fazer

O

Permitir escolhas

Dar oportunidades para que o idoso tome decisdes sobre
suas preferéncias e atividades

9,

Evitar infantilizacao

Manter tratamento respeitoso e adequado a idade, evitando
linguagem infantil

Comportamentos a Evitar

Nao faca pelo idoso o que ele pode fazer
sozinho

Permita que mantenha suas capacidades ativas

Nao critique tentativas ou resultados
imperfeitos

Incentive o esfor¢co, ndo apenas o resultado

O

Respeitar o ritmo

Permitir que o idoso realize atividades no seu proprio tempo,
mesmo que seja mais lento

ik

Valorizar realizacoes

Reconhecer e celebrar conquistas, por menores que sejam,
para manter a motivacao

(2
Adaptar ambientes

Modificar espacos para facilitar a independéncia e seguranca
do idoso

Nao apresse o idoso durante suas
atividades

Respeite seu tempo e processo individual

Nao tome decisoes sem consultar o idoso

Mantenha sua participacao ativa nas escolhas

"A arte do cuidado esta em saber quando ajudar e quando aguardar, quando fazer junto e quando apenas acompanhar."



Avaliacao das Capacidades do Idoso

Observacao Sistematica

Antes de estimular a autonomia, € importante avaliar:

O que o idoso consegue fazer sozinho O que consegue fazer com adaptacoes
Atividades que realiza de forma totalmente independente, Atividades que realiza independentemente quando sao
sem necessidade de supervisao ou ajuda. fornecidos equipamentos ou ambientes adaptados.

O que consegue fazer com supervisao O que consegue fazer com ajuda
Atividades que realiza por si, mas necessita de alguém Atividades em que participa ativamente, mas precisa de
observando para garantir seguranca. assisténcia parcial em alguns momentos.

O que nao consegue fazer de modo algum

Atividades em que é totalmente dependente e necessita que
alguém faca por ele.

Areas de Avaliacao

Mobilidade e transferéncias Autocuidado

e Levantar-se e sentar-se o % e Alimentacao
e Caminhar em ambientes diversos A e Higiene pessoal
e Subir e descer escadas e \estir-se e despir-se
o Transferir-se entre superficies e Uso do banheiro

Atividades cognitivas e sociais Atividades domeésticas
e Comunicacao e interacao o o e Preparacao de refeicdes simples
e Tomada de decisbes cotidianas = ) e Organizacao de pertences

e Participacao em atividades de lazer e Tarefas domésticas leves



Atividades de Vida Diaria (AVDs)

O que Sao as AVDs

As Atividades de Vida Diaria (AVDs) sao acdes basicas de autocuidado, essenciais para a manutencao da independéncia e
qualidade de vida. Incluem:

Banho Vestir-se Ir ao banheiro

Higiene corporal completa Selecao e uso das roupas Uso do sanitario sem acidentes

Transferéncia Continéncia Alimentacao

Mudanca de posicao (cama para Controle de esfincteres Ingestao independente dos alimentos
cadeira, etc.)

Estratégias para Estimular AVDs

Para o banho Para vestir-se

o Adapte o banheiro com barras de apoio e tapetes e Disponibilize roupas de facil manuseio (velcro, elastico)

antiderrapantes « Organize o vestuario em sequéncia de uso

 Organize os produtos em local de facil acesso o Ofereca escolhas limitadas para evitar sobrecarga

e Utilize cadeira para banho, se necessario decisoria

e Mantenha uma rotina consistente e Respeite as preferéncias de estilo pessoal



Mais Estrategias para AVDs

Continuacao das Estratégias de Estimulo

Para a alimentacao

e Utilize talheres adaptados se
necessario

e Pratos com bordas altas ou
divididos

e Copos com alcas ou canudos
especiais

¢ Alimentos em consisténcia
adequada

Apoio Adequado

Para a continéncia

Estabeleca horarios regulares para
ida ao banheiro

Facilite o acesso ao banheiro
(remova obstaculos)

Vista roupas de facil remocao

Utilize dispositivos auxiliares
quando necessario

Ofereca assisténcia gradual

®

Primeiro verbal, depois demonstracao, por ultimo ajuda fisica

Divida tarefas complexas

Valorize cada conquista

Em etapas menores e mais gerenciaveis

Mesmo as pequenas realizacdes merecem reconhecimento

Seja paciente

Respeite os limites

Respeite 0 tempo necessario para conclusao das tarefas

Quando o idoso estiver cansado ou desmotivado

Para transferéncias

Ensine técnicas seguras de
levantamento

Utilize barras de apoio e corrimaos
Ajuste a altura de mobiliarios

Remova obstaculos nos trajetos
mais frequentes



Atividades Instrumentais de Vida Diaria (AIVDs)

O que Sao as AlVDs

As Atividades Instrumentais de Vida Diaria (AIVDs) sao acdes mais complexas, necessarias para viver com independéncia na

comunidade:

Administrar Utilizar meios de
medicamentos transporte

Gerenciar financas Utilizar Realizar tarefas Administrar a propria
telefone/dispositivos  domeésticas casa

Por Que Estimular as AIVDs

Preserva a autonomia em nivel Mantém a conexao com a Estimula habilidades
mais amplo comunidade cognitivas (memdria,
planeamento)

Fortalece a identidade e papéis Proporciona senso de utilidade Previne o declinio cognitivo
sociais e propdasito acelerado



Estratégias para Estimular AIVDs

Abordagens Praticas

Para preparacao de refeicoes

e Adapte utensilios e mantenha-os em local acessivel

e Simplifique receitas e procedimentos

e Prepare ingredientes previamente quando necessario

¢ Mantenha rotinas e receitas familiares

Para administracao de medicamentos

Utilize organizadores com divisérias por horario
Crie lembretes visuais ou sonoros

Estabeleca associacdes com rotinas (refeicoes,
programas de TV)

Supervisione a distancia, quando possivel

Para tarefas domeésticas

o Divida tarefas em etapas pequenas e gerenciaveis

o Adapte equipamentos (vassouras leves, panos faceis de
torcer)

o Estabeleca rotinas semanais realistas

e \Valorize a contribuicao do idoso para o ambiente

Para comunicacao

Telefones com numeros grandes ou programados
Listas telefénicas simplificadas com fotos
Pratica regular de uso de dispositivos

Contato frequente com amigos e familiares



Adaptacoes Ambientais para Promover

Autonomia

Principios para um Ambiente Facilitador

Acessibilidade: remover
barreiras fisicas

Eliminar obstaculos que impedem a
movimentacao livre e segura do idoso
em todos os ambientes da casa.

L

Orientacao: facilitar a
localizacao no espaco

Criar sinalizacdes claras e iluminacao
adequada para ajudar o idoso a se
orientar nos ambientes.

Adaptacoes por Ambiente

Cozinha

e Utensilios com cabos ergondmicos e

antiderrapantes

e Organizacao de alimentos e
materiais por frequéncia de uso

e Etiquetas e sinalizacOes claras em
armarios e gavetas

e Cadeira alta para realizar atividades

sentado, se necessario

Funcionalidade: organizar
objetos frequentes ao alcance

Posicionar utensilios e objetos de uso
diario em locais de facil acesso,
evitando movimentos desnecessarios.

Simplicidade: evitar excesso
de estimulos e distracoes

Manter ambientes organizados e livres
de elementos que possam causar
confusao ou sobrecarga sensorial.

Banheiro

e Barras de apoio em locais
estratégicos

e Elevacao do vaso sanitario

e Chuveiro com mangueira flexivel e
cadeira de banho

e Piso antiderrapante e bem iluminado

Seguranca: prevenir acidentes
e quedas

Implementar medidas de seguranca que

reduzam o risco de acidentes

domésticos, especialmente quedas.

Quarto

Cama na altura adequada (nem
muito alta, nem muito baixa)

lluminagcao de caminho para o
banheiro

Roupas organizadas por conjuntos
completos

Objetos pessoais importantes ao
alcance da mao



Atividades de Lazer: Importancia e Beneficios

Por Que o Lazer é Funhdamental

O lazer nao é um "luxo" na terceira idade, mas uma necessidade vital para:

Expressao Interacao
pessoal social
EStimu.|?95° Manifestacao de Manutencao de
cognitiva identidade e vinculos e
Exercicio de valores pertencimento
Saude mental habilidades

3 mentais diversas
Reducao de

estresse,
ansiedade e

EG0

depressao

O Papel do Cuidador nas Atividades de Lazer

@ |dentificar interesses prévios e atuais do idoso
J5 Adaptar atividades as capacidades preservadas
M

Oferecer oportunidades regulares de participacao

@Y Respeitar preferéncias sem impor gostos pessoais

025 Incentivar sem pressionar
[\ Valorizar o processo, hao apenas o resultado
150 Participar quando convidado, respeitando o espaco individual

Prazer e
alegria
Elementos
fundamentais

para a qualidade
de vida

Senso de
proposito
Continuidade de

interesses e
paixdes



Selecao de Atividades de Lazer Apropriadas

Principios para Escolha de Atividades

O

Historia de vida

Considere interesses prévios

Preferéncias pessoais

Evite esteredtipos sobre "atividades de idosos"

&

Desafio equilibrado

Nem muito facil, nem muito dificil

Avaliacao Continua

©)
O

Nivel de interesse e
engajamento

A

Mudancas na capacidade
de participacao

Faca ajustes conforme necessario, mas nao desista ao primeiro sinal de dificuldade. Muitas vezes, a adaptacao a novas

atividades requer tempo e persisténcia.

Expressoes de prazer e

satisfacao

_\/\,_

Iy

Capacidades atuais

Fisicas, cognitivas e sociais

®

Sentido e proposito

Atividades que geram satisfacao

50

Possibilidade de adaptacao

Conforme mudancas nas capacidades

©

ansiedade

Comentarios sobre a

atividade

Sinais de frustracao ou



Atividades de Lazer: Jogos e Recreacao

Jogos Adaptados para a Terceira Idade

Jogos de mesa
tradicionais

Dominé com pecas
grandes e contraste de
cores

Baralho com cartas
ampliadas

Jogos de tabuleiro
simplificados

Bingo com cartelas e
numeros grandes

Jogos cognitivos

Quebra-cabecas com
pecas maiores e menos
numerosas

Caca-palavras e
cruzadinhas adaptadas

Jogo da memoria com
temas significativos

Adivinhacdes e charadas
relacionadas a
experiéncias de vida

Jogos sensoriais

Identificacdo de aromas
(ervas, especiarias)

Reconhecimento de
texturas diferentes

Discriminacao de sons
cotidianos

Degustacao de sabores
variados

Jogos fisicos
adaptados

Boliche com garrafas
plasticas e bola leve

Arremesso em alvo amplo
Baldoes ao invés de bolas

Movimentos adaptados
de esportes conhecidos



Atividades de Lazer: Arte e Expressao

Atividades Artisticas e Expressivas

Artes visuais

e Pintura com pincéis adaptados

o Colagem com materiais variados

e Modelagem com massas de diferentes consisténcias

e Desenho com lapis de facil manuseio

Musica e danca

e Audicao de musicas significativas

e Canto de cancdes familiares

e Instrumentos musicais simplificados

e Danca sentada ou movimentos adaptados

Literatura e escrita

e Leitura compartilhada

e Livros em audio

e Contacao de histérias (idoso como narrador)

e Escrita de memorias ou relatos simples

Teatro e dramatizacao

e Representacao de pequenas cenas

e Uso de fantoches ou marionetes

e Improvisacao baseada em situacdes cotidianas

e Representacao de provérbios ou expressdes populares



Atividades de Lazer: Cultura
e Aprendizagem

Atividades Culturais e Educativas
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Passeios e visitas

e Museus e exposicdes (preferencialmente em horarios menos
movimentados)

e Parques e jardins acessiveis
e Centros culturais com programacao para terceira idade

e Feiras e eventos tradicionais da comunidade
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e Grupos de discussao sobre atualidades
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Turismo adaptado

e Excursdes planejadas para publico sénior

o Visitas a locais significativos da histéria pessoal
o Passeios contemplativos em areas naturais

e Turismo virtual através de videos e fotos

I

Valorizacao cultural
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e Participacao em celebracoes tradicionais

!
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e Compartilhamento de conhecimentos com geragdes mais jovens
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e Registro de tradi¢des, receitas e histérias locais

o Contato com expressdes culturais familiares ao idoso
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acessibilidade, disponibilidade de banheiros, locais para
descanso e tempo adequado de permanéncia.

"‘.-l..} .‘,-..-n‘-luﬂ- T ]

= M-rﬂ-n- LR AL

Crplim b v



Atividades de Lazer: Natureza e Area Externa

Atividades ao Ar Livre

N 9
Jardinagem adaptada Observacao da natureza
e Canteiros elevados ou vasos na altura ideal e |dentificacdo de passaros e plantas
e Ferramentas com cabos adaptados « Album de registros fotograficos
e Selecao de plantas de facil manutencao e Acompanhamento do crescimento de plantas
e Horticultura em espagos pequenos o Contemplacao sensorial (sons, aromas, texturas)

Caminhadas leves Pequenos cuidados com animais
o Circuitos curtos em areas seguras e Interacdo com animais de estimacao

e Bancos estratégicos para descanso e Alimentacao de passaros silvestres

e Reconhecimento de elementos do bairro e Visitas a locais com animais doceis

e Contato com vizinhos e comunidade o Terapia assistida por animais (quando disponivel)



Atividades de Lazer: Tecnologia Adaptada

Uso de Tecnologia para Lazer e Comunicacao

Dispositivos adaptados Atividades digitais

e Tablets e smartphones com interface simplificada e Jogos digitais especificos para estimulacao cognitiva
e Computadores com teclados e mouses adaptados e Videos e documentarios de interesse

e Controles remotos com botdes grandes e Visitas virtuais a museus e locais distantes

e Telas de toque com sensibilidade ajustada e Aplicativos de musica e reminiscéncia

Comunicacao por video Criacao de conteudo

e Chamadas regulares com familiares distantes e Registro de histérias de vida em audio
e Participacao em grupos virtuais de interesse e Organizacao de fotos digitais

e Envio e recebimento de mensagens de voz e Gravacao de receitas e tradicoes
 Albuns digitais compartilhados e Blogs ou canais de video (com apoio)

NOTA IMPORTANTE: A tecnologia deve aproximar, nao substituir o contato humano. Use-a como complemento, ndo como
substituto da interacao presencial.




Estimulacao Cognitiva: Principios Fundamentais

O Que E Estimulacao Cognitiva
A estimulacao cognitiva envolve atividades planejadas para:

e Manter ativas as funcoes cerebrais

e Fortalecer conexoes neurais existentes
¢ |ncentivar a plasticidade cerebral

e Diminuir o ritmo de declinio cognitivo

e Preservar a autonomia mental e decisodria

Funcoes Cognitivas que Podem Ser Estimuladas

Memoria Atencao
Seletiva, dividida, sustentada
Recente, remota, procedural o @
Linguagem
. DQ Compreensao, expressao, leitura
Raciocinio
Logico, abstrato, numérico Func;()es executivas
% Planeamento, organizacao,
flexibilidade
X
Orientacao 5 Percepcao

Temporal, espacial, pessoal
Visual, auditiva, tatil, espacial

Principios para Estimulacao Efetiva

5 = al

Regularidade Gradacao Diversidade

Sessobes breves e frequentes sao
mais eficazes

Significado

Atividades relevantes para a historia
pessoal

Do mais simples ao mais complexo

@

Sucesso

Garantir experiéncias bem-sucedidas

e gratificantes

Variar os tipos de estimulos e
atividades

Desafio

Manter um nivel adequado de
dificuldade



Atividades de Estimulacao Cognitiva

Exercicios Praticos por Funcao Cognitiva

O

Para memoria

Jogos de associacao (objetos e funcoes)
Reminiscéncia com fotos e objetos pessoais
Reconto de histérias recém-narradas

Identificacao de alteracdes em ambientes familiares

S

Para linguagem

Descrever objetos ou situacoes
Completar provérbios e expressdes populares
Categorizacao de palavras por temas

Jogos de palavras (anagramas simplificados, rimas)

©

Para atencao

Busca visual de elementos especificos
Atividades de sequenciamento
Jogos de diferencgas entre imagens

Exercicios de atencao dividida simples

&3

Para funcoes executivas

Planeamento de atividades simples
Organizacao de objetos por categorias
Resolucao de problemas cotidianos

Tomada de decisdes em situacOes estruturadas



Mais Atividades de Estimulacao Cognitiva

Continuacao dos Exercicios Praticos

Para orientacao Para percepcao
e Calendarios com marcacao diaria e Reconhecimento de sons ambientais
e Reldgios visiveis e de facil leitura o Discriminacao de texturas diferentes
e Mapas simplificados de ambientes cotidianos e I|dentificacao de cheiros e sabores
e Rotinas visuais com horarios de atividades e Jogos de completar imagens parciais
Para raciocinio Aplicacao na Rotina Diaria
e Sequéncias logicas simples e Transforme atividades cotidianas em oportunidades
e Problemas matematicos do cotidiano de estimulagao
« Analogias com elementos concretos e Incorpore desafios cognitivos em conversas naturais
« Classificacdes por multiplos critérios o Utilize atividades de lazer que também exercitem
funcdes cognitivas
e Varie os estimulos ao longo do dia e da semana
o Observe e registre progresso e areas de dificuldade




Estimulacao Social: Importancia e Estrategias

Por Que a Socializacao é Fundamental

O ser humano é social por natureza, e os beneficios da interacao social na terceira idade incluem:

—

Prevencao de depressao e isolamento Manutencao da identidade social
Estimulo cognitivo através da conversacao Senso de pertencimento e significado

e

Oportunidades de troca de experiéncias Motivacao para autocuidado



Desafios para a Socializacao na Terceira Idade

Perda de pares

Circulos sociais reduzidos com o passar dos anos

Barreiras de comunicacao

Problemas de audicao e fala que dificultam interacées

Questoes de saude

Condicoes que limitam a participacao social
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Limitacoes de mobilidade

Dificuldades de transporte e locomocao

Mudancas ambientais

Adaptacao a novos ambientes de moradia

Receio de exposicao

Vergonha por limitagdes fisicas ou cognitivas




Estrategias para Promover a Socializacao

Abordagens Praticas

Dentro do ambiente doméstico

o Refeicdes em familia (hao apenas servir no quarto)
e Participacado em decisbées familiares apropriadas

e Reunides e celebracdes com presenca do idoso

e Visitas programadas de amigos e familiares

Socializacao intergeracional

e Contato com criancas e jovens da familia
e Projetos entre escolas e instituicdes para idosos
o Compartilhamento de habilidades e saberes

e Narracao de historias para publicos jovens

Papel do Cuidador como Facilitador Social

Na comunidade

Grupos de convivéncia para idosos
Programacdes em centros comunitarios
Cultos religiosos e atividades de fé

Eventos culturais adequados a condicao do idoso

Tecnologia para aproximar

Videochamadas com familiares distantes
Grupos de interesses comuns em aplicativos
Compartilhamento de fotos e noticias

Jogos online multiusuario adaptados

¢ |dentifique barreiras especificas (audicao, locomocao, etc.)

e Prepare o idoso para interacoes (aparéncia, conforto)

e Ofereca apoio discreto durante atividades sociais
e Respeite a privacidade em interacoes pessoais

¢ Interprete necessidades sem infantilizar

e Valorize relacoes significativas prévias



Reminiscencia e Historia de Vida

O Valor da Reminiscéncia

A reminiscéncia é a evocacao de memorias significativas do passado, trazendo:

Fortalecimento da identidade

Reafirmacao do eu e da histéria pessoal

Reafirmacao do valor

Reconhecimento das experiéncias vividas

Ativacao de memorias de longo prazo

Oportunidade de compartilhar

Transmissao de conhecimentos e vivéncias

Resolucao de conflitos

Integracao de experiéncias passadas

Sensacao de continuidade

Conexao entre passado, presente e futuro

| Estimulo a memoaria



Atividades de Reminiscéncia

Albuns de memorias

Fotografias organizadas
cronologicamente

Documentos importantes
preservados

Objetos significativos catalogados

Legendas e historias registradas

Caixas tematicas

Objetos relacionados a profissées
exercidas

Itens representativos de hobbies e
passatempos

Recordacodes de viagens e
momentos especiais

Simbolos de conquistas e
realizacoes

Narrativas de vida

Gravacao de histérias pessoais em
audio

Registro escrito de memorias e
experiéncias

Livro de vida ilustrado com fotos e

recortes

Mapa da trajetéria de vida com
marcos importantes



Promovendo Respeito as Preferencias e Historia
de Vida

Personalizacao do Cuidado

O respeito a individualidade do idoso se manifesta em:

Conhecer profundamente sua histéria de vida Incorporar preferéncias na rotina diaria
Compreender experiéncias, marcos importantes e trajetoria Adaptar horarios, atividades e cuidados aos gostos
pessoal individuais

Respeitar valores culturais e espirituais Manter objetos significativos ao alcance

Honrar crencas, tradicdes e praticas religiosas pessoais Preservar itens que conectam com memorias e identidade
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Preservar rituais pessoais importantes Adaptar o ambiente para refletir identidade

Manter praticas e rotinas que dao sentido e estrutura Criar espacos que expressem a personalidade e histéria
unica



Ferramentas para Personalizacao do Cuidado

Ferramentas para Personalizacao

Biografia resumida

e Documento com informacdes essenciais sobre a pessoa
e Marcos importantes da vida
e Preferéncias e aversdes especificas

e Informacgdes que humanizam o cuidado

Comunicacao continua

Oferta reqular de escolhas
reais

Permitir decisoes dentro das
possibilidades

Observacao atenta

Identificar sinais nao-verbais de
preferéncia

Plano de cuidados individualizado

e Rotinas adaptadas as preferéncias
e Consideracao de habitos de longa data
e Respeito a crencas e valores pessoais

e Adequacao de atividades aos interesses

Validacao de desejos e
sentimentos

Reconhecer a legitimidade das
expressoes

Negociacao respeitosa

Buscar solucdes conjuntas quando
necessario



Promocao do Sono e Repouso Adequados

Importancia do Sono na Terceira Idade

O sono de qualidade é fundamental e impacta:

Consolidacao da memdria

Processamento e armazenamento de informacodes

Recuperacao fisica

Regeneracao celular e tecidual

Regulacao de hormonios vitais

Regulacao do humor

Prevencao de irritabilidade e depressao

Funcao imunoldgica

Fortalecimento das defesas do organismo

Energia para atividades

Disposicao para o dia-a-dia

| Equilibrio hormonal



Mudancas no Padrao de Sono com o
Envelhecimento

30~
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Sono Profundo (%) Despertares Noturnos Tempo para Adormecer...
B Adulto Jovem [ Idoso

Tempo Total de Sono

Mudancas no Padrao de Sono com o Envelhecimento

¢ Diminuicao do sono profundo (estagios 3 e 4)
e Fragmentacao do sono (despertares noturnos)
e Antecipacao do horario de dormir e acordar

e Aumento da laténcia (tempo para adormecer)
e Cochilos diurnos mais frequentes

e Reducao da producao de melatonina

(G Estas alteracdes sao fisiologicas e naturais, mas podem ser minimizadas com habitos adequados.



Higiene do Sono para Idosos

Estratégias para Melhorar a Qualidade do Sono

Regularidade Ambiente adequado

e Manter horarios consistentes para deitar e levantar e Quarto escuro ou com iluminacao muito suave

o Estabelecer rotina relaxante antes de dormir o Temperatura confortavel (geralmente mais fresca)
e Evitar cochilos prolongados apds as 15h e Silencioso ou com ruido branco se necessario

e Manter consisténcia mesmo nos fins de semana o Cama e travesseiros confortaveis e adequados
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Habitos favoraveis Restricoes importantes
e Exposicao a luz natural pela manha o Evitar cafeina apos o meio-dia
o Atividade fisica leve regular (ndo proxima ao horario de e Limitar alcool, especialmente a noite
dormir)

e Reduzir nicotina

» Evitar refeicoes pesadas a noite « Diminuir exposicao a telas (TV, celular) 1-2h antes de

e Limitar liquidos antes de dormir dormir



Manejo de Problemas de Sono Comuns

Abordagens para Dificuldades Especificas

Insonia inicial (dificuldade para adormecer)

e Técnicas de relaxamento progressivo

e Restricao de tempo na cama quando nao esta com sono
e Meditagao guiada ou respiragao controlada

e Chas relaxantes naturais (sob orientacao meédica)

Despertares noturnos frequentes

Minimizar ruidos e interrupcées
Restringir liquidos apds o jantar
Verificar necessidade de ir ao banheiro antes de deitar

Retornar a cama apenas quando com sono

Despertar precoce pela manha

e Cortinas que bloqueiem completamente a luz
e Considerar leve lanche proteico antes de dormir
e Atividades calmas se acordar muito cedo

e Manter o quarto em temperatura adequada durante toda a
noite

Agitacao noturna ou confusao

Manter orientagao com luz noturna muito suave
Objetos familiares proximos
Comunicacao tranquilizadora

Ambiente seguro para evitar quedas

NOTA IMPORTANTE: Sempre consulte um médico se os problemas de sono persistirem ou forem acompanhados de
outros sintomas. Alteracdes significativas no padrao de sono podem indicar condicdes trataveis.



Importancia do Repouso e Periodos de Descanso

Equilibrio entre Atividade e Repouso

Beneficios do repouso adequado

e Recuperacao fisica e mental

e Prevencao de sobrecarga e fadiga

e Melhor aproveitamento das atividades
e Reducao de irritabilidade e estresse

e Conservacao de energia para momentos significativos

Incorporando Descanso na Rotina

Intervalos planejados entre atividades

Momentos de quietude ao longo do dia

Técnicas de respiracao e mindfulness

Sinais de necessidade de descanso

e Aumento de erros ou confusao

e |Irritabilidade ou impaciéncia crescente

¢ Movimentos mais lentos ou descoordenados
o Expressodes faciais de cansaco

e Diminuicao do interesse e participacao

Alternancia entre atividades fisicas e mais
calmas

Espacos dedicados ao relaxamento

Siesta (pequeno cochilo ap6s o almoco) de
15-30 minutos

DICA PRATICA: Considere um "mapa de energia" ao longo do dia, identificando os periodos de maior disposicao para
atividades mais demandantes e os momentos ideais para descanso.



Integrando Conhecimentos: Autonomia e
Primeiros Socorros

Conexao com a Aula Anterior
Na aula 11, aprendemos sobre Primeiros Socorros Aplicados ao Idoso, que se conecta com a promocao da autonomia:

Principios Comuns

e A seguranca € a base para permitir a autonomia
e O conhecimento de primeiros socorros da confianca ao cuidador para permitir mais independéncia
e A prevencao de acidentes possibilita maior liberdade nas atividades

e O equilibrio entre protecao e estimulo é fundamental nos dois temas

Aplicacao Pratica Integrada

o Atividades de lazer com seguranca:
o Adaptacdes que minimizam riscos sem eliminar o prazer
o Supervisao discreta mantendo a dignidade
o Escolha de ambientes e materiais seguros
o Plano de acao em caso de intercorréncias
e Mobilidade com seguranca:
o Teécnicas adequadas de transferéncia e locomocao
o Uso correto de dispositivos auxiliares
o Adaptacdes ambientais que facilitam independéncia

o Reconhecimento dos limites sem superprotecao



Preparacao para a Proxima Aula

Direitos do Idoso, Violéncia e Redes de Apoio

Na proxima aula, abordaremos temas fundamentais para a protecao e cidadania da pessoa idosa:

Estatuto do Idoso e outras legislacoes importantes

Politicas publicas para a terceira idade (SUS e SUAS)

Tipos de violéncia contra idosos e como identifica-los

Canais de denuincia e protecao

Redes de apoio formais e informais

Papel do cuidador na protecao dos direitos do idoso




Como os Direitos do Idoso
se Conectam com a
Autonomia

Como este Conteudo se Conecta com a Autonomia

o A protecao legal garante o respeito a autonomia
%

Leis que asseguram o direito de escolha e participacao

O conhecimento dos direitos empodera o
N idoso e o cuidador

Informacao como base para decisdes conscientes

A prevencao da violéncia promove
ambiente seguro para expressao
9, pessoal

Seguranca como condicao para liberdade

As redes de apoio ampliam
possibilidades de socializacao
e participacao

o
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Recursos comunitarios que expandem
horizontes

O acesso a servicos
completa as
hecessidades hao

/5 atendidas no ambiente
domeéstico

Suporte especializado para
maior independéncia



Aplicacao Pratica: Mini-Desafios de Autonomia

Cenario 1: Estimulo as AVDs

Situacao: Dona Tereza, 78 anos, tem dificuldades de mobilidade apds um AVC leve, mas mantém boa cognicao. O cuidador
percebe que ela tem capacidade de realizar parte de sua higiene pessoal, mas a familia esta habituada a fazer tudo por ela.

Desafio: Como vocé planejaria um programa de estimulo gradual a independéncia nas AVDs para Dona Tereza?

Cenario 2: Adaptacao de Atividades de Lazer

Situacao: Sr. Anténio, 84 anos, adorava jogos de cartas e domino, mas desenvolveu tremor nas maos e problemas de visao
que o impedem de manipular as pecas convencionais.

Desafio: Quais adaptacdes vocé sugeriria para permitir que o Sr. Antdnio volte a desfrutar dessas atividades?

Cenario 3: Equilibrio entre Autonomia e Seguranca

Situacao: Dona Clara, 80 anos, insiste em cozinhar sozinha, algo que sempre amou fazer. Ela tem episddios ocasionais de
esquecimento, como deixar o fogao ligado.

Desafio: Como vocé trabalharia para manter esta atividade significativa sem comprometer a seguranca de Dona Clara?



Recursos para Promocao de Autonomia e Bem-

Estar

Ferramentas e Materiais Recomendados

Para adaptacao ambiental

e Catélogos de produtos adaptados para terceira idade
e Guias de adaptacao domiciliar com baixo custo
e Lista de servicos especializados em acessibilidade

e Aplicativos para avaliar riscos domésticos

Para informacao e orientacao
"Guia Pratico do Cuidador"

Ministério da Saude, edicao 2025

Canal "Envelhecimento Ativo"

Plataformas de video

Para atividades significativas

e Kits de jogos adaptados para idosos
e Materiais artisticos de facil manuseio

e Livros em letra ampliada ou audio

Aplicativos e sites de estimulacao cognitiva

"Autonomia na Terceira Idade: Estratégias e
Adaptacoes"

Sociedade Brasileira de Geriatria e Gerontologia

Aplicativo "Cuidador Presente"

Planejamento de atividades



Resumo Visual dos Conceitos-Chave

Pilares da Promocao da Autonomia, Bem-Estar e Lazer

Atividades Significativas

Valorizacao da Independéncia o Lazer adaptado e personalizado
« Avaliacdo das capacidades e Estimulacao cognitiva integrada
preservadas e Expressao artistica e cultural
e Estimulo as AVDs e AIVDs o e Respeito a historia de vida

e Adaptacodes que facilitam a autonomia . .
Interacao Social

e Equilibrio entre assisténcia e estimulo &y
e Manutencao de vinculos
significativos
5y e Oportunidades de socializacao
e Tecnologia como facilitadora
Equilibrio Vital o  Relacionamentos intergeracionais
V2

e Sono e repouso adequados

. . o Ambiente Facilitador
e Alternancia entre atividade e

descanso

Adaptacoes que permitem

. . - independéncia
e Rotina consistente e previsivel

) ) . e Seqguranca sem restricao excessiva
e Respeito ao ritmo individual 9 g G

e Personalizacao do espaco pessoal

o Acessibilidade e funcionalidade



Perguntas para Reflexao e Autoavaliacao

Reflita sobre as seguintes questdes para consolidar seu aprendizado:

1 2

Postura como cuidador Atividades significativas
Como vocé avalia sua postura atual como cuidador em Quais atividades significativas poderiam ser adaptadas para
relacdo a promoc¢ao da autonomia? Vocé tende a fazer mais o idoso que vocé cuida, considerando sua historia de vida e
pelo idoso do que seria necessario? Por qué? interesses?
Barreiras a autonomia Estimulacao cognitiva
Quais sao as principais barreiras para a promocao da Como vocé poderia integrar a estimulacao cognitiva na rotina
autonomia no seu contexto de cuidado e como vocé poderia diaria de forma natural e ndo infantilizada?

comecar a supera-las?

S

Ambiente fisico

Quais mudancas simples no ambiente fisico poderiam
promover maior independéncia sem comprometer a
seguranca?



Preparacao para a Proxima Aula e Mensagem
Final

Preparacao para a Proxima Aula

Para aproveitar melhor a proxima aula sobre "Direitos do Idoso, Violéncia e Redes de Apoio", reflita sobre:

e Quais direitos do idoso vocé ja conhece e aplica em sua pratica
¢ Que situacdes poderiam configurar violéncia ou neglicéncia no cuidado

e Quais recursos comunitarios estao disponiveis em sua regidao para apoio ao idoso

O Valor da Autonomia no Cuidado

Promover autonomia, bem-estar e lazer na terceira idade €, acima de tudo, um ato de respeito a dignidade humana. O
verdadeiro cuidado nao consiste apenas em suprir necessidades basicas, mas em facilitar que a pessoa idosa continue sendo
protagonista de sua prépria histéria.

Como cuidador, seu papel é ser uma ponte para a independéncia possivel, ndo um substituto para as capacidades que ainda
existem. Ao equilibrar seguranca com liberdade, supervisao com respeito as escolhas, vocé nao apenas preserva funcoes
fisicas e cognitivas, mas também fortalece a autoestima e o sentido de propdsito de quem esta sob seus cuidados.



