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capacidade funcional

\

auséncia de dificuldades no desempenho

de determinados gestos e actividades do quotidiano.
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Actividades de vida diaria (AVD)

Actividades que realizamos no dia-a-dia

- alimentacao, vestuario, higiene pessoal, locomocao,
comunicacao e interaccao social.

Implica adaptacdo a condi¢ao actual de cada
idoso




Porque devemos treinar as actividades do
dia-a-dia?

- Manter a independéncia de acordo com as capacidades motoras e cognitivas.
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Que adaptagoes podem ser feitas para
facilitar as AVD?

» Alimentacao

v Cabo do talher mais grosso
v Prato com ventosa

v’ Borda para prato

v’ Copo com tampa

v Estimulo visual na borda do prato



» Higiene Pessoal

v Escovar os dentes
v Pentear o cabelo
v Maquiat

v Fazer a barba

v ] avar o rosto
v ' Tomar banho

luva adaptada para sabonete e barras de seguranca no
banheiro, entre outras.
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» Vestuario

v'Roupas e calcado mais priticos, com elastico ou
velcro, uso de gancho e calcadeira com cabo
alongado.



» Locomocao

v'Pode ser facilitada através da utilizacao de
andarilhos, muletas, bengalas ou cadeira de
rodas.



» Interaccao Social

v’ Pode ser estimulada através de actividades de
vida pratica, ou seja, actividades relacionadas a
capacidade do individuo de interagir com o
ambiente e solucionar problemas comuns a vida
em sociedade, tals como:

v Fazer compras
v’ Limpar a casa
v Administrar dinheiro e

v’ Utilizar transportes publicos.



O que fazer para ganhar
independéncia nas AVD?

** N2o desistir
** Treino diario

“* Valorizar as aquisicoes.
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Envelhecimento Humano

em todo o mundo

Surgem diversas (fisiolégicas, cognitivas, entre outras)

\ 4

Com o avango da idade a (principalmente para factos

recentes)



O que é a Memoria ?

capacidade de usar imediatamente a informacao que foi apresentada

processo mecanico e, a recapitulacao e a repeticao da tarefa é que
manterao essa informacao na memoria de curta duragcao por mais tempo, aumentando as
possibilidades de transferéncia para a memoria de longa duracao



O que ajuda a manter a memoria?

A deve ser "integrada no dia-a-dia de uma forma que faca sentido,
simpatica e divertida".



Os “problemas” que surgem com a velhice nao sio, muitas vezes, a doencga,
mas a falta de uso

Devemos envelhecer de forma

\\ activa!lll!

se determinadas capacidades

vao ser inevitavelmente



Exercicios de Memoria 2

Para melhorar o

 Escolha consciente do que deseja recordar
 Focalize a atencao no que deseja recordar

» Fortaleca o traco de memoria, através da utilizacao de
todos o0s sentidos: visao, tacto, olfacto, paladar e
audicao

* Pense nos detalhes do que deseja recordar: procure

entender o que acontece e tente relacionar com o que ja
conhece e com a sensacao que lhe provoca
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Para melhorar o

 Dar tempo a aprendizagem e a memorizacao

 Repetir, praticar e associar (reler ou sublinhar
aspectos importantes

« ASsOcCie 0 que esta a memorizar com 0
conhecimento gue ja possul

w

-’
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Para melhorar a

 Técnica da Historia: construir uma historia que ligue as coisas que
deseja recordar

 Criar uma palavra: algumas vezes precisamos de recordar um
grupo de palavras sem sentido, por exemplo, placas ou nomes de
empresas. Acrescente letras para formar palavras familiares: TRA —
EXTRA; PNA — PANDA.
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- dé atencao ao nome quando a pessoa ¢

apresentada. Repita o nome varias

VEZCS

- focalize alguma caracteristica relevante
do rosto da pessoa ou da sua aparencia,

- faca associacao visual entre o nome € a
caracteristica da pessoa

- Relembtre periodicamente esta
4SSOCIACA0
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-Agendas
: —  Guardam informacao
- listas
- mapas —
- alarmes —
- sinais __ Indicam gque uma accao deve ser

: realizada
- cartoes _
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 Estratéegias de Repeticao

Repeticdo continua e geralmente silenciosa de um contetdo
verbal

 Estratégias de Organizacao

Associacao de palavras ou figuras de objectos familiares de
acordo com relacdes logicas presentes entre eles

sEstratégias de'Elaboracao
Pares de associacao: associar

uma palavra com outra
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