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Introducao

Este e-book foi elaborado por alunos do curso de Psicologia da Universidade Anhembi
Morumbi para a unidade curricular de Desenvolvimento Humano, sob supervisdo das
professoras Dra. Andreia Silva da Mata e Dra. Maria Adelina Franca.

Para a confeccédo deste material, realizamos a coleta de outros materiais e e-books
retirados da internet e, em seguida, adaptamos esses materiais para que melhor servissem
ao nosso proposito, qual seja, organizar um caderno de exercicios que pudesse ajudar na
estimulacdo cognitiva de idosos, sendo estes alfabetizados ou ndo. Todas as devidas
referéncias dos materiais utilizados encontram-se no final deste e-book.

Inicialmente faremos uma apresentacdo dos principais conceitos relacionados a
fungBes cognitivas, como por exemplo, a memoria, linguagem, atencao, funcdes executivas,
coordenacdo motora e percepcdo visuoespacial, relacionando-os ao conceito de
estimulacdo cognitiva.

As atividades aqui reunidas tem como objetivo ajudar os idosos a exercitarem o
raciocinio, a linguagem, a memoéria e tantas outras fun¢des cognitivas importantes para a
melhora da qualidade de vida dos idosos.

Algumas dessas atividades ndo dependem de escolarizacdo para serem realizadas,
como por exemplo as atividades de colorir, ja para as atividades do tipo palavra cruzada a
escolaridade é necessaria. Ainda, cada atividade pode exigir diferentes niveis cognitivos,
assim, logo, cabe aos familiares ou companheiros(as) do idoso analisarem previamente as
atividades e escolher aquelas que se adequem melhor as necessidades do idoso.

As atividades mais complexas apresentam instrucdes e lista de materiais necessarios
para sua realizacdo. Estas, precisam necessariamente do suporte de um familiar ou
companheiro(a) para confeccionar previamente os materiais.

Por fim, € importante que o idoso possa ter a liberdade de escolher aquelas atividades
da qual ele gostaria de fazer ou as quais ele sabe que pode realizar, sem cobrancas ou
julgamentos, pois além dos estimulos cognitivos, buscamos com este material proporcionar

ao idoso momentos também de descontragdo, divertimento e bem-estar.



Estimulacdo cognitiva

O avanco da ciéncia e da medicina trouxeram muitos avancos a sociedade, como por
exemplo, 0 aumento da expectativa de vida e a queda da taxa de fecundidade, o que resultou
num aumento consideravel da populacéo idosa (DERHUN, 2018). Cada vez mais a pessoa
idosa leva uma vida mais longeva. Contudo, esse fato traz consigo uma preocupac¢ao, como
por exemplo, a questao do envelhecimento com qualidade.

A qualidade de vida do idoso depende ndo apenas de fatores biologicos e patologias
gue possui, mas sim de uma série de fatores que devem ser analisados em conjunto, numa
visdo holistica de suas de suas demandas, especificas de cada pessoa.

Sabe-se que o processo de envelhecimento é algo natural da vida, ou seja, inerente
ao ser humano. E um processo gradativo, que tem inicio no nascimento, prolongando-se por
todas as fases da vida de uma pessoa. Nesse processo, sdo experimentados pelo individuo
tanto mudancas fisicas, quanto psiquicas. E natural que, conforme se envelheca, haja um
declinio de algumas func¢des do corpo e do cérebro.

A cognicdo pode ser definida como a capacidade do individuo de adquirir e utilizar
informacdes provenientes do meio, com o intuito de adaptar-se as demandas externas. E
através da cognicdo que o ser humano interage consigo, com outras pessoas e com 0 meio
externo. Com o passar dos anos, a capacidade de aprender novas informacdes se vé
diminuida e lentificada. Por exemplo, acontecimentos como perder as chaves, esquecer a
carteira ou o nome de alguém podem afetar a vida dos idosos. Ainda, podem ser preltudios
do espectro da deméncia, sendo a principal delas a doenca de Alzheimer (DA), que tem
como caracteristica principal a perda da memoria.

E importante salientar que a maioria do idosos ndo desenvolvem a deméncia, ainda
assim, eles experimentam algum grau de mudancas em seu desempenho cognitivo
decorrentes do processo natural de envelhecimento, sendo a memoria a fungdo cognitiva
mais vulneravel durante esse processo.

As atividades de estimulacdo cognitiva permitem que diversas habilidades de
desenvolvam, tais como: atengdo, concentracdo, memoaria, raciocinio, percep¢ao visual,
coordenacdo motora grossa e fina, organizacdo espago-temporal, sequéncia logica e etc.

Ainda, a estimulacéo cognitiva pode contribuir para uma melhora da qualidade de vida
do paciente, proporcionando um melhor desempenho psicomotor, além de maior autonomia

e integracao social.



MEMORIA

LINGUAGEM

ATENCAO

> RACIOCINIO

FUNGOES
EXECUTIVAS

SENSACAO &
PERCEPCAO

Memoéria

A memdria comporta processos complexos através dos quais o individuo codifica,
armazena e resgata informacdes. A codificacdo esta relacionada ao processamento da
informacdo que serd armazenada. A armazenagem (ou retencdo) € 0 processo de
fortalecimento das representac6es no momento em que estao sendo registradas e também
da sua reconstrucdo durante a utilizacdo dessas representacdes. Ja a recuperacdo € o
processo de lembranca dessa informacdo que foi anteriormente armazenada na memoria.
Esse resgate das informacfes pode ser do tipo consciente ou inconsciente, através de
associagdes por semelhancas ou dependentes do contexto (MALLOY-DINIZ et al., 2010).

A memoria de longo prazo consiste num armazenamento relativamente permanente
de grandes quantidades de informacédo, podendo ser dividida em memoria explicita e
memoria implicita. A memoéria explicita € aquela que requer um esforgco consciente para a
sua recuperacdo, sendo classificada em memoria episédica (eventos anteriores
experimentados pelo individuo) e memaoria semantica (sobre fatos e acontecimento, por

exemplo, histéricos). Ja a memoria implicita é aquela que néo requer esforco consciente



para sua recuperacdo, como por exemplo a memoéria de procedimentos, que inclui
habilidades e habitos motores, como por exemplo andar de bicicleta ou dirigir um carro.

Por outro lado, a memadria de curto prazo € aquela formada por um sistema de
armazenamento que retém brevemente uma quantidade limitada de informacfes na
consciéncia (MALLOY-DINIZ et al., 2010).

A informacéo s6 é transferida da memoria de trabalho para a memdéria de longo prazo
caso seja repetidamente ensaiada, se a pessoa prestar atencéo nos detalhes do estimulos
ou entdo se essa informacédo ajudar na adaptacao do individuo ao ambiente. A memoria de
trabalho ou operacional € definida como um sistema de processamento ativo, que mantém
diferentes tipos de informac@es (estimulos) disponiveis para uso atual (GAZZANIGA, 2019).

A memoria explicita, considerada de longa duracdo, apresenta um grau de declinio
maior com relacdo a idade, quando comparada com a memdria do tipo implicita, também
chamada de memodria de procedimento. Ainda, a memoaria operacional ou de trabalho
também é afetada pelo avanco da idade (MALLOY-DINIZ, FUENTES, COSENZA, 2013).

Percepcao visuoespacial

De acordo com Gazzaniga (2019), sensacdo pode ser definida como sendo a
deteccdo de estimulos externos e a transmissdo dessa informacdo (estimulos) para o
cérebro, enquanto percepcao seria 0 processamento, a organizacao e a interpretacéo pelo
cérebro desses estimulos. Assim, o sistema sensorial traduz as propriedades fisicas dos
estimulos que recebemos do meio externo, ou interno, em padrées de impulsos neurais,
processo também chamado de codificagdo sensorial.

O processamento visuoespacial € um componente da cognicdo que se refere a
captacdo, ao armazenamento e a utlizacdo de informacBes espaciais visualmente
percebidas para posterior realizacdo de tarefas no dia a dia, estando ainda associado a
percepcao de formas, confeccéo de desenhos, reconhecimento de objetos e etc. (MALLOY -
DINIZ, FUENTES, COSENZA, 2013).

O processo de envelhecimento acarreta grandes mudangas no processamento
sensorial visual e que podem levar a presbiopia (vista cansada), catarata ou glaucoma, o
gue leva a uma perda da sensibilidade visual. Ainda, o disturbio neuropsiol6gico mais comum
da percepcao visual € a agnosia visual, caracterizada por uma dificuldade em reconhecer e

identificar objetos visualmente.



FuncOes executivas

A éarea mais afetada no processo de envelhecimento sdo as fungbBes executivas,
localizadas no cortex frontal do cérebro. Algumas das fun¢des relacionadas a essa area sao:
planejamento, tomada de decisdes, execucao de tarefas, memoria de trabalho, atencéo e
etc. De acordo com Gazzaniga (2019), a tomada de decisdo estaria relacionada a escolha
da melhor alternativa entre duas ou mais op¢des, enquanto o raciocinio seria a manipulacao
mental das representacdes, estas referentes aos conhecimentos que temos sobre o mundo,
ou seja, € através do raciocinio que podemos interpretar os estimulos. O que dificulta a
execucao dessas tarefas durante a velhice é a menor velocidade de processamento das
informacdes no cérebro (OLIVEIRA; SILVA; CONFORT, 2018).

Segundo Malloy-Diniz, Fuentes e Cosenza (2013), um enriquecimento ambiental,
tornando-o estimulante do ponto de vista cognitivo, pode promover mudancas plasticas no
sistema nervoso e com isso reverter os aspectos negativos do envelhecimento. A
estimulacdo cognitiva engloba diferentes formas de exposicdo do individuo a diferentes
aspectos do ambiente, trazendo como resultado a manutengéo ou aprimoramento de seu
desempenho cognitivo.

Vale ressaltar que a estimulagdo cognitiva ndo garante por si s6 o fim do declinio
cognitivo relativo a idade, mas ajuda a adiar esse processo. Estilos de vida que combinam
atividades cognitivas estimulantes e atividades fisicas, controle nutricional e uma boa rede

social melhoram as chances de preservacao da atividade cognitiva nos idosos.

Linguagem

De acordo com Gazzaniga (2019), a linguagem é a mais complexa maravilha do
cérebro humano. Ela favorece a adaptacdo do individuo ao ambiente, pois é por meio dela
gue aprendemos a historia, as regras sociais e 0s valores da cultura na qual estamos
inseridos, além das outras culturas.

Ainda segundo Gazzaniga (2019), a linguagem pode ser definida como um sistema
de comunicacgao que utiliza sons e simbolos de acordo com as regras gramaticais. Enquanto
a sintaxe de uma linguagem refere-se ao sistema de regras que governa as palavras, a
semantica seria o estudo dos significados subjacentes as palavras, frases e oracdes

pertencentes a lingua.



Algumas lesdes em determinadas areas do cérebro podem levar a afasia, que € um
disturbio de linguagem que resulta em déficits na compreensédo e producao da linguagem.
Ainda, segundo Malloy-Diniz, Fuentes e Cosenza (2013), o declinio da velocidade de
processamento e de algumas fungdes cognitivas (como por exemplo, a atengéo, resolucao
de problemas, percepcdo, memodria de trabalho e funcbes executivas) interfere no

desempenho linguistico, dificultando assim a adaptacéo do individuo ao ambiente.

Atencéo

A atencdo tem um papel importantissimo no nosso cotidiano, ja que as atividades
mentais ocorrem no contexto de ambientes repletos de estimulos, sendo estes relevantes
ou nao, e que se sucedem de maneira ininterrupta (MALLOY-DINIZ et al., 2010). Ainda, os
estimulos que cercam o individuo (por exemplo, olfatérios, visuais, auditivos, etc.) precisam
ser selecionados de acordo com os objetivos pretendidos, conscientes ou ndo. Dessa forma,
diversas fungbes cognitivas dependem, em grande medida, da atencdo, em especial a
memodria.

Um dos parametros associados a atencdo é o de seletividade. Ou seja, seria a
selecdo dos estimulos disponiveis para o processamento enquanto se mantém os demais
estimulos “suspensos”, direcionando assim o foco para os estimulos relevantes. Outro
parametro ligado a atencdo € o de alternancia, que corresponde a capacidade de alternar
entre um estimulo, ou um conjunto de estimulos e outro, o até mesmo entre um tipo de tarefa
e outra. A divisdo seria a capacidade de focar em dois estimulos distintos ao mesmo tempo.
E a sustentacdo, também chamada de atencdo concentrada, corresponde a capacidade de
manter o foco de atencdo em uma determinada atividade por um periodo maior de tempo

sem, com isso, mudar o padrédo de consisténcia.

Coordenacao motora

Segundo Malloy-Diniz et al. (2010), os movimentos ditos voluntarios iniciam-se a partir
de estimulos externos ou internos que, uma vez detectados e identificados, tornam-se uma
motivacao a acao.

Durante o planejamento posterior ao estimulo, um padréo de resposta é selecionado,
e na fase de programacgéo essa resposta € entdo traduzida em um cédigo motor no qual os

fatores temporais e espaciais do movimento em questao sao detalhados. Dessa forma, o
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planejamento de uma acéo leva em conta tanto a percepcao dos estimulos (informacdes)
atuais quanto das experiéncias passadas do individuo, além dos objetivos futuros. Na fase
de execucdo do movimento h4 uma ativacdo dos efetores musculares e finalmente, o
feedback do movimento, que abrange, quando necessario, a correcdo de erros que permitem
um ajustamento do movimento em curso (MALLOY-DINIZ et al., 2010).

Essa concepcdo de carater cognitivo dos movimentos esta de acordo com o0s
conhecimentos gerais da anatomia e da fisiologia do sistema motor humano (MALLOY-DINIZ
et al., 2010).

Ainda segundo Malloy-Diniz, Fuentes e Cosenza (2013), as atividades diarias, por
exemplo, o autocuidado, a mobilidade funcional e o gerenciamento do ambiente doméstico,
auxiliam as pessoas a atender as suas necessidades pessoais e sociais, incorporando as
responsabilidades de seus papeis ocupacionais, mantendo a saude e a interacdo com o
ambiente. Individuos com déficits cognitivos apresentam dificuldades para executar essas
atividades diarias por conta de uma inabilidade em compreender os problemas e responder

a eles de forma consciente, prejudicando sua adaptacdo no ambiente ao qual esté inserido.



CACA-SIMBOLOS

Nesta atividade, o objetivo é localizar e circular as sequéncias de simbolos
pré-definidas.

Instrucoes
- Imprima as duas pagina seguintes;
. Separe lapis de cor ou giz de cera

Tal atividade estimula a atencao, a coordenacao motora € a percepcgao
visual.
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CONTINUE 0 DESENHO

Nesta atividade, o objetivo € completar os desenhos incompletos, os quais
apresentam um padrao pré-definido.

Instrucoes
- Imprima a pagina seguinte;
- Separe lapis de cor ou giz de cera.

Tal atividade estimula a atencao, a coordenacao motora € a percepcao
visual.

11



CONTINUE 0S DESENHOS




SEQUENCIA LOGICA

Nesta atividade, é solicitado ao idoso analisar a sequéncia de simbolos em
cada linha da tabela, e em seguida desenhar a forma geométrica que
continuaria a sequéncia.

Materiais necessarios
. Giz de cera (ou lapis de cor) e folhas sulfite A4.

Instrucoes
1.Imprima as duas pagina seguintes;
2.Separe lapis de cor ou giz de cera nas seguintes cores (amarelo, azul,
roxo, verde e vermelho)

Tal atividade estimula a atencao, a coordenacao motora, a percepcao
visual (reconhecimento de formas) e o raciocinio légico.
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LABIRINTOS

Nesta atividade, o objetivo é tragcar o caminho correto até conseguir sair do
labirinto.

Instrucoes
- Imprima as trés proximas paginas;
- Separe lapis de cor ou giz de cera.

Tal atividade estimula a atencao, a coordenacao motora € a percepcao
visual.

16



LABIRINTO

Encontre o caminho para sair do labirinto
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LABIRINTO

Encontre o caminho para sair do labirinto
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LABIRINTO

Encontre o caminho para sair do labirinto
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JOGO DOS 7 ERROS

Nesta atividade, o objetivo € analisar os dois quadros de imagens e
encontrar as sete diferencas que existem entre eles.
Instrucoes

- Imprima as duas proximas paginas;

. Separe lapis de cor ou giz de cera.

Tal atividade estimula a atencao, a coordenacao motora € a percepgao
visual.

20



JOGO DOS 7 ERROS

Encontre as 7 diferencas entre os dois quadros abaixo:
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JOGO DOS 7 ERROS

Encontre as 7 diferencas entre os dois quadros abaixo:
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COLORINDO 0S NUMERAIS

Nesta atividade, o objetivo é colorir os numeros (1,2,3,4,5,6,7,8,9,10) de
acordo com o comando apresentado.

Instrucoes
. Imprima a préxima pagina;
- Separe lapis de cor ou giz de cera.

Tal atividade estimula a atencao, a coordenacao motora € a percepcgao
visual.

23
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COLORINDO AS FORMAS GEOMETRICAS

Nesta atividade, o objetivo € diferenciar as formas geométricas (circulo,
estrela, quadrado, retangulo, losango, triangulo e elipse) colorindo-as de
acordo com o comando apresentado.

Instrucoes
. Imprima a préxima pagina;
. Separe lapis de cor ou giz de cera.

Tal atividade estimula a atencao, a coordenacao motora € a percepcao
visual.

25
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COLORINDO SETAS

Nesta atividade, o objetivo é colorir as setas de acordo com o comando
apresentado.

Instrucoes
. Imprima a préxima pagina;
- Separe lapis de cor ou giz de cera.

Tal atividade estimula a atencao, a coordenacao motora € a percepcao
visual.

27



COLORINDO SETAS

1.Pinte de AZUL as setas viradas para a direita;
2.Pinte de VERDE as setas viradas para a esquerda;
3.Pinte de AMARELO as setas viradas para baixo;
4.Pinte de VERMELHO as setas viradas para cima.
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ATIVIDADES
(ANIMAIS DA FAZENDA; OBJETOS; ATELIE DE COSTURA)

Nesta atividade, o objetivo é colorir as figuras que ndo se repetem dentro do
quadro.

Instrucoes
- Imprima as trés proximas paginas;
. Separe lapis de cor ou giz de cera.

Tal atividade estimula a atencao, a coordenagcao motora, a percepcao
visual e a memoria.
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fitividade - Animais da fazenda

Pinte as figuras que NAO se repetem no quadro abaixo:
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- Objetos

ividade

Pinte as figuras que NAO se repetem no quadro abaixo:
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ftividade - Atelié de costura

Pinte as figuras que NAO se repetem no quadro abaixo:
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PRIMAVERA

Nesta atividade, o objetivo é colorir apenas aquelas figuras que se repetem
dentro do quadro.

Instrucoes
- Imprima a préxima pagina;
. Separe lapis de cor ou giz de cera.

Tal atividade estimula a atencao, a coordenagcao motora, a percepcao
visual e a memoria.
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PRIMAVERA




SALADA DE FRUTAS

Nesta atividade, o objetivo € nomear as figuras que aparecem fora do
quadro e colorir apenas as figuras semelhantes que dentro do quadro.

Instrucoes
- Imprima a préxima pagina;
. Separe lapis de cor ou giz de cera.

Tal atividade estimula a atencao, a coordenacao motora, a percepcao
visual e a meméria.
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Salada de Frutas

Encontre no quadro abaixo as figuras semelhantes e em seguida, pinte-as.
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CACA-PALAVRAS
(MESES DO ANO; PROFISSOES)

Nesta atividade, o objetivo € encontrar no quadro as palavras solicitadas.

Instrucoes
- Imprima as duas proximas paginas;
. Separe lapis de cor ou giz de cera.

Tal atividade estimula a ateng¢ao, a coordenagao motora, a linguagem, a
percepcao visual e a memoria.
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CACA-PALAVRAS (MESES DO ANO)

NOVEMBRO DEZEMBRO

JUNHO

JANEIRO

MAIO FEVEREIRO JULHO AGOSTO

OUTUBRO ABRIL SETEMBRO

MARCO

38
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CACA-PALAVRAS (PROFISSOES)

POLICIAL DENTISTA GARGCOM PROFESSOR
TAXISTA  ATOR JUiZ BOMBEIRO

MOTORISTA ADVOGADO MEDICO DIARISTA
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Gabarito - Caca-Palavras
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CACA-NUMEROS

Nesta atividade, o objetivo € encontrar os numeros que nao se repetem e
ainda colorir de vermelhos os numeros pares e de azul os numeros impares.

Instrucoes
- Imprima a préxima pagina;
. Separe lapis de cor ou giz de cera.

Tal atividade estimula a ateng¢ao, a coordenagao motora, a linguagem, a
percepgao visual e a meméoria.
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1.Quais o nimeros abaixo que NAO se repetem?

CACA-NUMEROS

2.Pinte de vermelho os nimeros PARES e de azul os nimeros IMPARES

90

14

61

59

75

91

51

89

53

15

19

39

25

58

95

21

36

42

20

59

32

95

42

77

53

10

65

49

31

21

91

75

35

68

19

33

14

89

75

27

31

61

99

67

95

44

32

95

42

30

44

19

95

71

90

58

77

15

71

65

48

11

36

68

35

51

64

32

27

21

71

67

51

81

49

91

89

48

95

30

58

75

30

91

61

44

32

49

65

31

95

21

19

27

14

53

75

67

91

89

15

77

35
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Gabarito - Caca-Numeros

3-9-10-11 -20-25-33-39- 64-81-99
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PAREAMENTO DE PALITOS

Nesta atividade, o objetivo é fazer o pareamento dos palitos conforme a
disposicdo das bolinhas no modelo proposto. Cada um dos palitos
apresenta 3 circulos (em EVA) fixados, de diferentes cores.

Materiais necessarios
. Cola quente, compasso, palitos de picolé, folha sulfite A4, folhas em
EVA (cores amarelo, azul, laranja, verde e vermelho) e tesoura.

Instrucoes:

1.Imprima as trés proximas paginas;

2.Recorte circulos em EVA com 3cm de didmetro nas cores: amarelo (6),
azul (5), laranja (4), verde (5) e vermelho (4);

3.Cole com cola quente os circulos em palitos de sorvete, seguindo o
modelo ilustrativo abaixo.

4.Ao todo, sdo oito combinacdes de palitos, servindo para os trés
modelos.

Tal atividade estimula a percepc¢ao visual, a coordenagao motora, a
atencao e o raciocinio.
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CORES E FORMAS

Nesta atividade, s&o apresentadas numa tabela as seguintes formas
geomeétricas: triangulo, circulo, estrela e quadrado. O objeto € completar a
tabela em branco com as figuras em EVA seguindo a ordem das cores
(amarelo, azul e vermelho).

Materiais necessarios
. Compasso, folha sulfite A4, folhas em EVA (cores: amarelo, azul e
vermelho), régua e tesoura.

Instrucoes:
1.Imprima a proxima pagina;
2.Recorte cada uma das formas (tridangulos, circulos, estrelas e
quadrados) a partir de folhas em EVA nas cores amarelo, azul e
vermelho.

Tal atividade estimula a atencao, a coordenacao motora, a percepcao
visual.
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CUBO-MAGICO

Nesta atividade, sdo apresentadas combinacdes de cores dispostas
aleatoriamente no estilo de um cubo magico. O objetivo € preencher a
tabela em branco com os quadrados em EVA coloridos, seguindo o modelo
proposto na folha.

Materiais necessarios
. Caneta, compasso, tesoura, folhas sulfite A4, folnas em EVA (cores:
amarelo, azul, laranja, lilas, verde e vermelho) e régua.

Instrucoes
1.Imprima as trés préximas paginas;
2.Recorte quadrados com 4cm x 4cm em EVA nas seguintes cores:

amarelo (7), azul (9), laranja (5), lilas (9), verde (8) e vermelho (9).

Tal atividade estimula a atencao, a coordenacao motora e a percepcao

visual.
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JOGO DAS BOLINHAS

Nesta atividade, sdo apresentadas combinag¢des de cores em formato de
circulos, dispostas aleatoriamente. O objetivo é preencher a tabela em
branco com circulos em EVA seguindo o modelo proposto na folha.

Materiais necessarios
. Caneta, compasso, folhas sulfite A4, folhas em EVA (cores: amarelo,
azul, laranja, lilas, verde e vermelho) e tesoura.

Instrucoes:
1.Imprima as proximas 3 paginas;
2.Recorte circulos em EVA com 5cm de didmetro nas seguintes cores:
amarelo (5), azul (6), laranja (3), lilas (3) verde (5) e vermelho (4).

Tal atividade estimula a atencao, a coordenagao motora € a percepgao
visual.
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