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Ficha de Identificacdo de Gostos, Interesses e Necessidades

Informacgoes Basicas

Campo Preenchimento

Nome Completo:

Data de Nascimento:

Idade:

Grau de Escolaridade:

Ultima Profissao/Atividade:

Condicoes de Saude

Relevantes:

Gostos e Preferéncias

Area Perguntas/Detalhes

Respostas

Gosta de cinema, teatro ou musica?

Culturais

Quais os géneros ou estilos preferidos?

Gosta de jogos (tabuleiro, cartas)?
Ludicas

Qual(is)?

Tem interesse em pintura, bordado ou
Artisticas artesanato?

Prefere alguma técnica/material?

Gosta de passeios, jardinagem ou
Atividades ao Ar Livre
piqueniques?

Participa em praticas religiosas? Quais?
Religiosas/Espirituais

Interesse em meditagao ou espiritualidade?

Pratica ou praticou desporto? Qual?

Esportivas/Fisicas

Interesse em atividades fisicas leves?
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Area Perguntas/Detalhes Respostas

Outros Gostos Ha algo que goste de fazer no seu tempo

Pessoais livre?

Necessidades e Expectativas

Area Perguntas/Detalhes Respostas
Consegue realizar as atividades do dia a dia

Autonomia sozinho(a)?

Necessita de apoio em alguma tarefa especifica?

Interacao Social

Gosta de interagir em grupo? Prefere atividades

individuais?
Estimulos Gostaria de participar em atividades que
Cognitivos estimulem a memoaria ou o raciocinio?
Objetivos Tem algum sonho ou objetivo que gostaria de
Pessoais realizar?

Datas Especiais

Existem datas festivas que sao significativas?

Resumo do Diagnéstico

Categoria

Observacoes/Anotacgoes

Atividades Preferidas

Necessidades

acificas

Sugestoes para o Plano

Esta ficha pode ser adaptada para incluir perguntas adicionais, ou para ser

preenchida com base em entrevistas com os idosos e/ou os seus familiares. A

estrutura modular facilita o preenchimento e analise dos dados recolhidos.
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Cronograma Semanal de Atividades

Abaixo estd um exemplo de cronograma semanal detalhado, incluindo horarios,

atividades, objetivos, recursos necessarios e responsaveis.

Cronograma Semanal de Atividades

Semana de 4 a 8 de Dezembro

Recursos
Dia Horario Atividade Objetivo Local Responsavel
Necessarios
Promover
Tapetes de
10h00- Sessaode mobilidade e Salade Fisioterapeuta/
Segunda yoga, musica
10h30 || alongamentos || reduzirrigidez || Atividades Animador
relaxante
muscular
Expressar
15h00- Oficina de emocoes e Salade Tintas,
Animador
16h00 pintura trabalhar Artes pincéis, papel
motricidade fina
Estimular a
Chapéus ou
11h00- || Caminhada no || autonomiaea Cuidador/
Terca Jardim bengalas (se
12h00 jardim interagdo com a Animador
necessario)
natureza
Dinédmica Reforgar a
14h30- Sala Fotografias Psicélogo/
"Recordar é memoria e criar
15h30 Comum antigas Animador
viver" lagos sociais
Estimular a
10h30- Salade Jogo de Voluntario/
Quarta Jogo de domind|| concentragao e
11h30 Jogos dominé Animador
interacéo social
Sessdo de Estimular
16h00- musica: memoria afetiva|| Salade |[[Caixade som,
Animador
17h00 || "Cangbesda e promover Musica || playlist antiga
juventude" bem-estar
Desenvolver Plantas,
10h00- Oficina de Voluntario/
Quinta habilidades Jardim ferramentas
11h00 jardinagem Animador
manuais e de jardim
Ponto de Exclamacgéo 4




PLANIFICACAO, EXECUCAO E AVALIACAO DE PROJETOS DE ANIMAGAO - ANEXOS

Recursos

Dia Horario Atividade Objetivo Local Responsavel
Necessarios

interagdo com a

natureza
Promover
15h00- criatividade e Salade Livros e
Contar histérias Animador
16h00 partilha de Leitura poltronas

experiéncias

Fortalecer
Sessao de Bola de
10h30- musculatura e Salade Fisioterapeuta/
Sexta ginastica pilates,
11h30 melhorar o Atividades Animador
adaptada esteiras
equilibrio
Tarde de Oferecer lazer e
15h00- cinema: incentivar Salade || Tela, projetor, Equipa de
16h30 || "Classicos do discussao Cinema pipocas Animacéao
cinema" cultural

Dicas para Utilizacao do Modelo

e Personalizacao:

o Ajuste as atividades de acordo com as necessidades e interesses do

grupo.

o Inclua datas e temas especificos para eventos sazonais ou

comemorativos.

e Visibilidade:
o Disponibilize o cronograma em locais acessiveis, como quadros

informativos ou folhetos.

o Use cores ouicones para facilitar a compreensao (ex.: azul para

atividades fisicas, verde para atividades ao ar livre).
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e Feedback:
o No final da semana, avalie com os participantes e a equipa que

atividades foram mais bem recebidas.

Ideias de Atividades para Idosos

Deixamos algumas ideias de atividades que podem ser incluidas no cronograma
de um plano semanal, divididas por categorias, para estimular diferentes areas do
bem-estar dos idosos. As atividades estdo focadas em promover a interacao
social, desenvolvimento cognitivo, estimulo fisico, expressao emocional, e

lazer.

1. Atividades Fisicas (Estimulo ao Corpo)
e Alongamentos e Exercicios de Mobilidade:
o Sessoes de alongamento simples, com foco em movimentos que

melhorem a flexibilidade e a circulagao sanguinea.

o Exemplo: Alongamentos em circulo, com a ajuda de musica

relaxante.

e Yoga ou Pilates Adaptado:
o Praticas suaves de yoga ou pilates adaptadas para a mobilidade dos

idosos, com foco no equilibrio e na respiragao.

o Exemplo: Sessbdes de yoga sentado, para quem tem limitagcdes de

movimento.

o Exercicios de Equilibrio e Coordenacao:
o Atividades que ajudem a melhorar o equilibrio, como caminhar

sobre uma linha reta ou praticar a “danca da cadeira”.

o Exemplo: Caminhada suave no jardim, focando na coordenacéao e

no equilibrio.
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e Jogo de Boccia ou Bolas ao Cesto:
o Jogo que pode ser feito sentados, ajudando a melhorar a
coordenacao motora e estimulando a interagcao entre os

participantes.

o Exemplo: Competi¢cdo de Boccia ou arremesso de bolas a um alvo.

e Dancaem Cadeira:
o Uma forma divertida e acessivel de danca, onde os idosos se

movem ao ritmo de musicas sentados.

o Objetivo: Estimular o movimento, melhorar a coordenacgéao e

promover o prazer da musica.

e Alongamento com Faixas Elasticas:
o Utilizar faixas elasticas (de resisténcia) para exercicios de
alongamento e fortalecimento muscular, realizados de forma leve e

controlada.

o Objetivo: Aumentar a flexibilidade e forca muscular de forma

segura.
e Caminhadas com Pistas de Obstaculos:
o Organize caminhadas com pequenos obstaculos (como cones,

cordas no chao) para estimular a coordenacao motora € o equilibrio.

o Objetivo: Melhorar a mobilidade e o equilibrio de forma divertida e

segura.
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e Sessao de Jogos de Movimento:
o Jogos como “O Rei manda” (versao adaptada) ou "A cadeira
musical", onde os idosos devem seguir instrugdes ou se movimentar

ao som de musica.

o Objetivo: Estimular a coordenagdo motora e o trabalho em equipa.

2. Atividades Cognitivas (Estimulo da Mente)
e Jogos de Memodria:
o Jogos como cartdes de memoria ("memory cards”), onde o objetivo
é formar pares de imagens. Ideal para exercitar a memoria e a

atencao.

o Exemplo: Jogo de memoria com cartdes que contenham imagens

familiares (ex.: alimentos, flores, etc.).

e Sudoku ou Palavras Cruzadas:

o Desafios de raciocinio légico que trabalham a atencédo, memoaria e

habilidades cognitivas.

o Exemplo: Sessbdes em grupo de palavras cruzadas ou desafios de

sudoku em dupla.
e Quiz ou Trivial:
o Jogos de perguntas e respostas sobre temas variados, como

histdria, mdsica ou cultura geral.

o Exemplo: Quiz de musica antiga ou trivial sobre a histéria local ou

nacional.
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e Atividades de Leitura e Discussao:
o Leitura de trechos de livros, contos ou jornais, seguidas de

discussoes sobre os temas abordados.

o Exemplo: Leitura de um conto curto e discussao sobre os

sentimentos ou memdarias que ele desperta.

e Desafio de Memoria Musical:
o Toque musicas antigas ou classicas e peca para os idosos
identificarem o nome da musica ou recordarem um evento

associado a ela.

o Objetivo: Estimular a memoaria afetiva e a recordacao.

e Desafios de Associar Imagens a Palavras:

o Apresente imagens e peca para os idosos associa-las a palavras ou

frases que facam sentido para eles.

o Objetivo: Estimular a memaria visual e a criatividade.

e Jogos de Sequéncia e Légica:

o Oferecajogos que envolvam légica como puzzles simples, Sudoku

ou quebra-cabecas de pecas grandes.

o Objetivo: Estimular o raciocinio logico e a resolugao de problemas.

e Desafio "Quem Sou Eu?"

o Jogo em que o facilitador descreve uma pessoa famosa (ou um

conceito) e os idosos tentam adivinhar.

o Objetivo: Estimular o raciocinio e a memoria.
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3. Atividades Emocionais e Sociais (Estimulo ao Bem-Estar Emocional)
e Contar Histdérias ou Memorias Pessoais:
o Encorajar os idosos a partilhar as suas historias de vida,

experiéncias ou eventos marcantes.

o Exemplo: Sessdo de "Recordando o Passado", onde os participantes

partilham historias da sua juventude.

e Sessoes de Terapia com Mdusica:
o Usar musicas do passado para evocar memorias € sentimentos,

promovendo a socializagdo e expressdo emocional.

o Exemplo: Tarde de musica classica, com a partilha de histdrias

sobre musicas preferidas.

e Atividades de Pintura ou Arte Terapéutica:
o Pintura livre ou atividades artisticas que permitam aos idosos

expressar as suas emocgoes.

o Exemplo: Pintura de uma paisagem ou criagdo de um mural coletivo

com as memoborias da juventude.

o Sessoes de Meditacao ou Relaxamento Guiado:
o Sessdes parareduzir o stress e a ansiedade, promovendo a calma e

a introspecao.

o Exemplo: Meditacdo guiada ao som de musica suave ou sons da

natureza.

e SessoOes de Terapia com Animais (Pet Therapy):
o Organize visitas de animais treinados para promover bem-estar

emocional e reduzir sentimentos de solidao.
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o Objetivo: Reduzir a ansiedade e promover uma sensacao de afeto e

cuidado.

e Rodade Conversa sobre “O Melhor Dia da Minha Vida”:
o Uma conversa onde os idosos partilham memoérias de um dia que

consideraram o melhor de suas vidas.

o Objetivo: Estimular o prazer da recordagao e promover vinculos

emocionais entre os participantes.

e Circulo de Afeto:
o Sentar em circulo e, de forma alternada, cada idoso diz uma coisa
positiva sobre o outro, promovendo autoestima e emocdes

positivas.

o Objetivo: Estimular o reconhecimento e a apreciacao dos outros,

promovendo conexdes emocionais.

e Atividade de Gratidao:
o Peca aos participantes que partilhem algo pelo qual se sentem

gratos.

o Objetivo: Melhorar o bem-estar emocional e estimular

pensamentos positivos.

4. Atividades Culturais e Recreativas (Lazer e Diversao)
e Tarde de Cinema ou Videos Tematicos:
o Sessdes de cinema com filmes antigos ou documentarios que

interessem ao grupo, seguidas de debate ou partilha.

o Exemplo: Sessao de cinema com filmes de comédia ou classicos

do cinema nacional.
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Atividades Intergeracionais:
o Promover atividades que envolvam a participagao e criancas ou

jovens, criando uma troca rica de experiéncias.

o Exemplo: Oficinas de artesanato com criangas ou contar histérias

onde idosos e criangas participam juntos.

Teatro ou Dramatizacgao:
o Atividades de dramatizacdo ou encenacgéo, onde os idosos podem

atuar ou apenas participar como publico.

o Exemplo: Pequenas encenacgdes teatrais sobre contos ou historias

famosas.

Passeios e Visitas Culturais:
o Organizar passeios a museus, teatros, centros culturais ou eventos

comunitarios.

o Exemplo: Visita ao mercado local, passeio ao parque ou museu, ou

participacdo em uma exposicao de arte.

Oficina de Pintura com Elementos Naturais:
o Criacao de pinturas utilizando folhas, flores, ou outros materiais

naturais, tornando a atividade sensorial e ligada a natureza.

o Objetivo: Estimular a criatividade e o contato com o ambiente

natural.

Teatro de Sombras:
o Usarrecortes e luz para criar sombras e interpretar pequenas

histdrias.
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o Objetivo: Estimular aimaginacao e promover expressao criativa.

o Criacao de Poemas ou Cartoes:
o Incentivar os idosos a escreverem pequenos poemas ou frases
inspiradoras. Em seguida, podem criar cartdes para dar a outros

membros da comunidade.

o Objetivo: Estimular a expressao criativa e promover o vinculo com a

comunidade.

e Escultura com Argila ou Massa de Modelar:
o Oferecer argila ou massa de modelar para criar formas, figuras ou

até mesmo objetos decorativos.

o Objetivo: Desenvolver habilidades motoras finas e a expresséo

artistica.

5. Atividades de Estimulo Social (Promover a Convivéncia)
e Jogos de Grupo:
o Jogos de cartas, bingo, domind, ou jogos de tabuleiro que promovem

a interagcao social e trabalham a memédria.

o Exemplo: Campeonato de domind ou bingo, com pequenos

prémios simbdlicos.

e Almoco ou Cha Social:
o Organizar um evento social para os idosos se reunirem e partilharem
uma refei¢do ou cha, incentivando a conversa e os lagos sociais.
o Exemplo: Almoco tematico ou “Cha das Cinco” com partilha de

histérias e musica de fundo.
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o Desafios de Grupo ou Competicoes Amigaveis:
o Promover atividades competitivas leves que incentivem o trabalho

em equipa e a interagao.

o Exemplo: Jogos de perguntas e respostas em grupo ou uma

pequena competicdo de culinaria ou jardinagem.

e Sessoes de Partilha de Fotos ou Recordacgoées:
o Incentivar os idosos a partilhar fotos ou objetos de momentos

especiais, criando um ambiente de troca de histdrias e experiéncias.

o Exemplo: “Album da Memdria”, onde cada idoso traz fotos e objetos

que contam a sua histoéria para partilhar com o grupo.

e Noite de Talentos:
o Organize uma noite onde os idosos possam partilhar talentos ou
habilidades, como cantar, dancgar, contar anedotas ou fazer

demonstragodes.

o Objetivo: Promover a autoconfianca e o prazer de se expressarem

grupo.
e Culinaria Tematica:
o Realize oficinas de culinaria onde os idosos possam aprender a

preparar receitas antigas ou pratos de diferentes culturas.

o Objetivo: Estimular a criatividade, promover o trabalho em equipa e

o prazer de cozinhar.
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e Tarde de Piquenique ou Cha:
o Organize uma tarde de piquenique no jardim ou cha no centro, onde
todos possam interagir socialmente e desfrutar de uma refeigéo

simples.

o Objetivo: Incentivar a socializagdo e promover um momento de

descontracéao.

o Visitas a Exposicoes de Arte ou Museus Virtuais:
o Senao for possivel sair da institui¢cdo, organize visitas virtuais a

museus ou galerias de arte.

o Objetivo: Estimular a cultura e promover experiéncias

enriquecedoras.

6. Atividades Com Tecnologia (Inovacao e Interagao Digital)
e Sessoes de Videoconferéncia com Familia ou Amigos:
o Permitir que os idosos tenham contato virtual com familiares ou

amigos, usando tecnologia de videoconferéncia.

o Exemplo: Encontros virtuais com netos ou filhos via Zoom ou Skype.

e Jogos Digitais de Memoria e Raciocinio:
o Utilizar tablets ou computadores para jogos que estimulam a

memoria, como palavras cruzadas digitais ou puzzles.

o Exemplo: Jogos de memodria em aplicativos especificos para idosos

ou simples quebra-cabecas digitais.

« Criagao de Videos ou Albuns Digitais:
o Incentivar os idosos a gravar as suas proprias histérias de vida ou

criar albuns digitais com fotos antigas e videos.
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o Exemplo: Workshop para criar videos com recordagdes ou

mensagens para familiares.

e Oficinas de Artesanato com Criancgas:
o Promova atividades de artesanato em conjunto com criancas da

comunidade, criando momentos de troca de saberes e experiéncias.

o Objetivo: Promover a troca de conhecimento e a convivéncia entre

diferentes geracoes.

o Historias Contadas por Avos:
o Incentive os idosos a contarem histdrias ou lendas para as criangas

da comunidade ou da instituicdo.

o Objetivo: Estimular a tradi¢cdo oral e promover o respeito e carinho

entre as geracgoes.

e Jogo de Perguntas e Respostas Intergeracional:
o Organize um jogo de perguntas e respostas com criangas e idosos,

onde todos participam ativamente.

o Objetivo: Criar um ambiente de colaboracao e aprendizagem entre

geracgoes.

e Cozinhar Juntos:
o Realizar sessées de culinaria onde os idosos e as criangas preparam

refeicdes simples e saborosas juntos.

o Objetivo: Criar lagos afetivos através da atividade partilhada.

Essas atividades diversificadas garantem que o plano de atividades seja

completo e atenda a diferentes necessidades e interesses, enquanto promove
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envolvimento social, estimulagao cognitiva, bem-estar fisico e expressao

emocional.
A flexibilidade no planeamento e a adaptacao as preferéncias individuais sao

fundamentais para o sucesso da implementacéao.

Ponto de Exclamacgéao
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Modelos de Relatérios de Avaliacao

Modelo 1: Relatorio de Avaliacdo Geral

Titulo:

Relatdrio de Avaliagcao Geral das Atividades Socioculturais

1. Introducgao:

Este relatério apresenta os resultados da avaliagao geral das atividades
socioculturais realizadas no periodo de [especificar periodo], no &mbito do
programa [nome do programa]. O principal objetivo € analisar o impacto das

atividades nos participantes e propor melhorias.

2. Metodologia:
e Técnicas de Recolha de Dados: Questionarios aplicados aos
participantes e observacao direta durante as sessdes.
e Indicadores Avaliados: Frequéncia, nivel de satisfagdo e impacto nas

dimensoes fisica, cognitiva e emocional.

3. Resultados:
e Frequéncia Média: 15 participantes por atividade.
e Nivel de Satisfacao:
o Atividades Culturais: 90% de satisfacao.
o Atividades Fisicas: 70% de satisfacao.
o Observacoes Diretas: Envolvimento elevado em Atividades artisticas, com

menor adesao as sessoes de exercicios.

4. Conclusdes e Recomendacgoes:
e Conclusées:
o Atividades culturais geraram maior impacto emocional.
o Atividades fisicas precisam de adaptacéao para niveis variados de
autonomia.
e Recomendagoes:

o Aumentar a frequéncia de atividades culturais.
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o Diversificar os exercicios fisicos para abranger diferentes perfis de

participantes.

Modelo 2: Relatorio de Avaliacao por Atividade

Titulo:

Relatdrio de Avaliacao Especifico: Sessdes de Yoga Adaptada

1. Introducao:

Este relatério avalia as sessdes de yoga adaptada realizadas no periodo de
[especificar periodo].

O objetivo é analisar a adesao, o impacto nos participantes e as possibilidades de

melhoria.

2. Metodologia:
e Fontes de Dados:
o Registos de frequéncia.
o Questionarios de satisfacao aplicados apds as sessdes.

o Observacao direta do comportamento dos participantes.

3. Resultados:
e Frequéncia Média: 8 participantes por sessao.
e Nivel de Satisfacao: 60% dos participantes avaliaram a atividade como

“satisfatoria”.

e Principais Observacoes:
o Dificuldade relatada em alguns exercicios.
o Participacdo mais ativa nas sessbdes realizadas durante o final da

manha.

4. Conclusoes e Recomendacodes:

e Conclusoes:
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o Horario influenciou a participacgao.

o Exercicios ndo foram adequados para todos os niveis de mobilidade.

e Recomendagoes:
o Oferecer horarios alternativos, incluindo tarde e manha.

o Criar trés niveis de exercicios: basico, intermediario e avangado.

Modelo 3: Relatdrio de Avaliacdo Focada no Bem-Estar

Titulo:

Impacto das Atividades no Bem-Estar dos Participantes

1. Introducgao:
Este relatério analisa como as atividades realizadas contribuiram para o bem-
estar emocional, cognitivo e social dos participantes durante o periodo de

[especificar periodo].

2. Metodologia:
¢ Indicadores de Avaliagao:
o Percecio de bem-estar relatada.
o Interagdes sociais observadas.

o Participacao ativa nas atividades.

3. Resultados:
e Bem-Estar Emocional: 85% dos participantes relataram sentir-se mais
relaxados apos as atividades.
o Desenvolvimento Cognitivo: Sessdes de leitura estimularam reflexdes e
debates em grupo.
e Interagao Social: Jogos de mesa incentivaram o convivio entre
participantes.
4. Conclusoes e Recomendacoes:

e Conclusoes:
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o Atividades coletivas promoveram maior impacto emocional e social.
e Recomendagoes:

o Ampliar atividades de grupo com foco em interagdes sociais.

o Implementar dindmicas que reforcem habilidades cognitivas, como

jogos de estratégia.

Modelo 4: Relatorio de Melhoria Continua

Titulo:

Plano de Melhoria Continua com Base na Avaliagao das Atividades

1. Introducgao:
Este relatério apresenta as agdes de melhoria continua propostas com base nos

dados recolhidos durante o periodo de [especificar periodo].

2. Diagnéstico Inicial:
e Atividades com Alta Satisfacao:
o Sessodes de leitura e expressao plastica.
e Atividades com Baixa Adesao:

o Yoga adaptada e jogos de mesa mais complexos.

3. Acoes Propostas (Ciclo PDCA):
e Planear:
o Reorganizar horarios das atividades menos frequentadas.
o Executar:
o Implementar novas dindmicas nos jogos de mesa para aumentar a
acessibilidade.
e Avaliar:
o Monitorizar a frequéncia e satisfagao trimestralmente.
e Melhorar:
o Realizar ajustes continuos com base nos feedbacks recolhidos.

4. Conclusoes:

Ponto de Exclamacgéo 21



PLANIFICACAO, EXECUCAO E AVALIACAO DE PROJETOS DE ANIMAGAO - ANEXOS

O plano de melhoria continua visa aumentar a adeséo e a satisfagdo global das

atividades realizadas, mantendo uma avaliacdo sistematica e ajustes regulares.
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Modelo de Relatério de Avaliagao de Atividades - Ano de 2024

Instituicao: Centro de Apoio a ldosos "Viver Melhor"

Responsavel: [Seu Nome], Animador Sociocultural

1. Introducao

O presente relatdrio avalia o impacto das atividades realizadas em 2024, com o
objetivo de identificar resultados alcangados, desafios enfrentados e
oportunidades para otimizacao. Este documento fundamentara a proposta de um
plano de atividades mais inovador e abrangente para 2025, priorizando bem-estar,

autonomia e inclusao dos residentes.

2. Resumo das Atividades Realizadas

Periodo Avaliado: Janeiro a Dezembro de 2024

Frequéncia |Satisfacao |[Adeséo
Atividade Observacoes Principais
Média (%) (%)

Sucesso em promover
Expressdo |20

90% 85% criatividade e socializacao;
Plastica participantes
pedidos por temas novos.
Baixa adesao; participantes
Yoga 12
65% 60% relatam dificuldade em

Adaptada ||participantes
exercicios propostos.

Discussoes envolventes;
Sessbes de (|15
85% 80% oportunidades para maior
Leitura participantes
interacao intergeracional.

Participacao estavel, mas
Jogos de 10
70% 70% regras complexas dificultaram
Mesa participantes
alguns jogos.

Grande impacto emocional,
Passeios 8
95% 50% mas logistica desafiadora
Culturais participantes
limitou adeséo.
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3. Pontos Fortes e Fracos Identificados
Pontos Fortes:
e Atividades Artisticas e Culturais: Elevada adesdo e impacto emocional
positivo.

o Socializacao e Bem-Estar: Beneficios percetiveis em atividades de grupo.

Pontos Fracos:
e Adaptacao as Necessidades: Dificuldades em atividades fisicas e em
passeios devido a limitagdes de mobilidade.
e Logistica e Recursos: Transporte e niumero limitado de monitores

impactaram a realizacdo de atividades externas.

4. Recomendacgoes e Solugoes
1. Aumentar a Diversidade Tematica: Explorar oficinas e sessdes baseadas
em hobbies ou interesses individuais.
2. Implementar Novas Tecnologias: Introduzir ferramentas digitais para
atividades interativas e cognitivas, como jogos em tablets.
3. Adaptar a Fisico-Motricidade: Criar exercicios simples com foco em

alongamentos, respiragao e movimentos leves.
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Modelo de Plano de Atividades Proposto para 2025
1. Objetivos Gerais
e Fomentar bem-estar global (fisico, emocional e social).
o Criar experiéncias diversificadas e acessiveis, respeitando limitagdes
fisicas e cognitivas.
o Estabelecer interacdes significativas com a comunidade local,

promovendo a inclusdo social.

2. Descricao do Publico-Alvo
o Perfil Geral:
o ldosos com diferentes niveis de autonomia, divididos em:
1. Totalmente autébnomos.
2. Autonomia reduzida.

3. Dependentes fisicos ou cognitivos leves.

o Necessidades Identificadas:
o Adaptacao das atividades a diferentes niveis de mobilidade e
cognicao.

o Promocgéo deinclusdo paraidosos menos participativos.
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3. Proposta Detalhada de Atividades para 2025

Atividade Frequéncia Descricao e Inovagoes Propostas Objetivos
Promover criatividade e cooperacéo,
Expressao 2 vezes por Oficinas tematicas: pintura com areia, reciclagem
adaptando materiais para idosos com
Plastica semana criativa, arte colaborativa.
dificuldades motoras.
Yoga e 2 vezes por SessoOes divididas por niveis; incluir danca livre ao Melhorar mobilidade e equilibrio; incentivar
Movimento Livre |[semana som de musicas relaxantes. expressao emocional através do movimento.
Sessoes de 1vez por Leituras encenadas com participacéo dos idosos e Estimular cognigcdo e interacao
Leitura Viva semana convidados. intergeracional, promovendo debates.
Jogos e 1 vez por Torneios de dominé e memédria; introducao de jogos  ||[Estimular atengcdo, memoaria e convivio
Dinamicas semana digitais simples em tablets. social.
Passeios Visitas a parques acessiveis € locais culturais Proporcionar novas experiéncias ao ar livre,
1 vez por més
Sensoriais préximos; inclusao de familiares. promovendo relaxamento e interagao.
Cinemae Sessobes de cinema tematico seguidas de partilha de ||[Estimular memoéria emocional e criar lagos
1 vez por més
Memorias histérias pessoais relacionadas com o tema. entre participantes.
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Colaborativo

ervas e flores pelos residentes.

Atividade Frequéncia Descricao e Inovagoes Propostas Objetivos
Introducéo ao uso de smartphones e tablets;

Oficinas de 1vez por Promover inclusédo digital e fortalecer lacos
atividades interativas, como videos familiares e

Tecnologias trimestre com familiares.
chamadas com entes queridos.
Apresentacgdes dos talentos e hobbies dos residentes

Feiras de 1 vez por Reforcar autoestima e criar interagdes
(culinaria, artesanato, musica), abertas a

Talentos trimestre significativas com o publico externo.
comunidade.

Jardim Criacdo de um jardim comunitario, com cultivo de Promover bem-estar através do contato com

Permanente

a natureza e estimular senso de pertenca.
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4. Estratégias de Adaptacao e Inclusao
1. Divisao por Grupos:
o Classificar os participantes de acordo com autonomia, ajustando as

atividades as suas capacidades.

2. Inclusao Digital:
o Disponibilizar tablets com aplicativos educativos e jogos adaptados,

supervisionados por monitores.

3. Parcerias:
o Colaborar com escolas e universidades locais para incluir jovens em

oficinas e dindmicas intergeracionais.
4. Materiais Adaptados:
o Fornecer materiais ergonémicos e de facil manuseio para atividades

artisticas e fisicas.

5. Indicadores de Sucesso Propostos

Indicador Meta para 2025

Frequéncia média por
Aumentar 15% em relagdo a 2024.

atividade
Participacdo em passeios Garantir adesao de pelo menos 75% dos
culturais residentes.

Realizar pelo menos 5 eventos anuais com
Interagéo intergeracional
escolas locais.

Satisfagéao geral Manter um nivel acima de 85%.

Conclusao
A proposta para 2025 pretende ndo apenas continuar as praticas bem-sucedidas,
mas também inovar com atividades criativas e adaptadas as necessidades dos

participantes.
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Ainclusao digital, a promocao de experiéncias sensoriais e a integragcao
comunitdaria sao os pilares deste plano, garantindo um impacto positivo duradouro

no bem-estar dos residentes.

Proposto por:
[Seu Nome]
Animador Sociocultural

Instituicdo Viver Melhor
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