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ntrodugdo =i

O publico mais vulneravel ao novo coronavirus
éapopulacaoidosa,quetemsidoacometida

mundialmente, resultando em tantas mortes

avida.

“Fique em casa” tem em sido a
maior orientagao para idosos.
Entretanto, nao se menciona
o como ficar em casa. Como
conviver de uma forma sauda-
vel com pessoas de outras ge-
ragoes e aprender com elas.

Se é por amor que vocé nao permite
que seu familiar idoso saia de casa,
entao que seja por amor que voceé
cuida dele nessa pandemia.

Vocé e sua familia estao tendo uma oportunidade unica
de aprender com quem veio antes de vocé. Aprender
com seu ritmo, sua forma de enxergar o mundo, com
sua experiéncia de vida.




e que velhice

estamos falando

Esseciclodevidageralmente
_» vem acompanhado de associacoes
asentimentos destrutivos de
= inutilidade e perda, que agravam
i ainda mais a condic&o existencial

' \ do idoso, pois provoca conflitos

| internos.
As mudancas psicoldégicas mais
visiveis, com o avanco da idade, sao:
dificuldades de adaptacao a novos papéis;
desmotivacao e dificuldade de planejar o
futuro; necessidade de trabalhar as perdas

acimacitadas e adaptar-se a mudancgas;

afetividade mal resolvida durante toda vida,
queseagravamnolimiardaidade mais

avancada; dentro outros (género, cultura

classe social, padrao de saude - individual

e coletiva).
A terceira idade nao é, portanto, um periodo
exclusivamente de perdas, mas de ganhos,

avancos e mudancas como qualquer outra
etapa da vida.

E um processo que pode ser conceituado
como dinamico e progressivo, atinge o
corpo e os aspectos psicolégicos.




ecomendagdes

Esse material considera que existem velhices
e modos de ser no mundo que dependem de
diferentes aspectos, tais como da cultura, da
regiao, do pais, da classe social.

Entao, as sugestoes e dicas aqui apresentadas
devem ser filtradas e adaptadas para seu
familiar lidoso. Vocé €& quem melhor o (a)

\ conhece: suas preferéncias, suas musicas,
seus horarios, sua historia.
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omunicaga

Em meio a inlmeras noticias que chegam a todo momento sobre a
pandemia e seu panorama no pais, ter uma boa comunicagiao com

\\\\O\\\\\\j

o idoso € um aspecto importantissimo para uma convivéncia mais

harmoniosa.
Seguem algumas dicas:

m Evite frases longas, com explicagdes
que utilizem raciocinios abstratos e
linguagem figurada que nao seja do
contexto do idoso. Alguns termos
cientificos para explicar a atuacao do
virus nao fazem parte do vocabulario
desse publico. Utilize uma linguagem
simples e familiar.

m Fale mais pausadamente e empregue
a linguagem corporal para auxiliar na
comunicacao. Atencao! Nada de ges-
tos caricatos. Ha idosos que estao em
perfeita condicao cognitiva, psicologi-
ca e neurologica, apesar de ja ter uma
deficiéncia auditiva.

\
i
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B Faca o exercicio de ouvir
também o idoso: sua
opinidao, suas duavidas,
queixas e ideias.

B Inclua o idoso nas decisdes da
casa, quer seja de ordem
pratica, que seja de ordem
financeira.

ECaso tenha que ser responsavel
por gerir provisoriamente os recursos
financeiros do idoso, seja claro e se
possivel realize movimentacoes
virtuais (aplicativos - App) junto com o
idoso, lembrando de explicar como

funciona essa modalidade de controle
financeiro.

A apropriacao indevida da aposentadoria/beneficio é violéncia financeira e
pode ser denunciada e acompanhada pela equipe do Centro de Referéncia
Especializado da Assisténcia Social (CREAS) e pelo Ministério Pablico do

seu Estado.




fetividade e a

tecnologia para o idoso

No processo de envelhecimento é necessario reeducar a pessoa para lhe
permitir um amadurecimento saudavel, preparar e oferecer meios que
possam envelhecer bem, cuidando nao apenas do aspecto fisico, social e
econdmico, bem como de situacdes da vida interna (psicolégica e espiritual)

Crie possibilidades de
descobrir e conquistar
novas aptidoes e fontes
de prazer para futuras
experiéncias, buscando
nesse processo uma nova
organizacao de vida.

O bom desenvolvimento da
afetividade e a integracao
do idoso na sociedade sao
fundamentais, para que
tenha autonomia e o ma-
ximo de independéncia

Entre as estratégias utili-
zadas para manter o idoso
no convivio em sociedade
estao os recentes avancgos
tecnolégicos e nas redes
sociais on-line. Estes per-
mitem a troca de carinho,
ideias, experiéncias, sen-
timentos, conhecimentos
e duvidas. Além de uma
troca permanente de afeto,
com implicagoes para saul-
de e o bem-estar deles
através de trabalhos, ativi-
dades e atendimentos

grupais.

B Um numero crescente de estudos revelou
alguns beneficios para saude mental que
acompanham o uso da tecnologia e da
internet com mais frequéncia. Apesar de
nao pertencerem a uma geragao nativa das
tecnologias e de terem dificuldades para
conceituar tais redes, os idosos estao
ativos e participativos em diversas delas,
demonstrando preocuparem-se em
acompanhar as evolugdes tecnologicas
e sentem-se pertencentes ao contexto
social atual.

Tanto usam mais, como preferem o WhatsApp e o Facebook,
tendo como principal motivador a possibilidade de comuni-
carem-se, sobretudo com familiares, de forma rapida e sem

custos.

Instagram, Twitter, Tinder se afirmam também como uma
revolugéo nas formas de comunicacao e socializagao.




utonomia

A independéncia do idoso € um dos aspectos mais
prejudicados pelo distanciamento social. Muitos
idosos no seu cotidiano, executam tarefas sozinhos —
principalmente as que envolvem saidas (banco, super-
mercado, farmacias, atividades socioeducativas) e
estdo privados dessas praticas por pertencerem ao
grupo de risco. A autonomia esta ligada a sensacgao
de funcionalidade (ser util / capaz) e ela pode ser
adaptada para a rotina de distanciamento social.

Possibilite que o idoso realize o maior niumero
de atividades sozinho ou com supervisao

Nao critique se as atividades que ele executar
sozinho nao sejam bem desempenhadas.

Lembre-se que a velhice traz limitacdes fisicas,
principalmente nas habilidades manuais (tato
motor fino) e na visao (acuidade visual).

Incentive o contato do idoso com amigos e fami-
liares via telefone, computador, celular e tablet.

A\
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nderecos
/Links

Estimule o seu familiar idoso no uso e busca por tecnologias,
mesmo que alguns se queixem que demoram para aprender a usar
as redes sociais, eles sdo capazes de fazé-lo. Isso, a propésito,
contribui para o bom funcionamento cerebral, ja que assim mantém
a atividade intelectual e cognitiva — agora nao mais apenas por meio
de caga-palavras e/ou passatempos.

O acesso constante a essas redes mobiliza o interesse
dos idosos por novos objetos de conhecimento, além de
promoverem a valorizagao de si e estimularem suas memorias.
Favorecem relagoes sociais e afetivas, independentemente de
barreiras geograficas, contribuindo para um envelhecimento
mais ativo.

@envelhecercomestilo

@envelhecercomestiloesatde @projetocabelosbrancos

@cabelosbrancosegrisalhos @vivacoroa
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ofrimento
Psiquico

Ha, algum tempo nossa rotina foi
alterada pela pandemia: estamos
distantes daqueles que amamos;
acdes de higienizacao constantes
e sistematicas nos afligem, estamos
limitados para transitar e a forma
de nos conectar é virtualmente. E
natural que muitos sentimentos
aflorem ou se intensifiquem em um
momento desse, tdo atipico. Assim,
ficar triste, ansioso, ter perda ou
aumento do apetite, sentir dificuldade
de conciliar o sono, de vez em quando
é comum. E vocé reagindo a mudanca.
Porém, permanecer com esses
comportamentos podem indicar um
alerta. Nesse sentido, quer dizer que
pode caracterizar um desequilibrio
emocional, a que chamamos de
sofrimento psiquico, o qual atinge
um numero consideravel de pessoas.

E, nao podemos confundir com
transtornos mentais.

Ll

O sofrimento psiquico pode ser concebido
primeiramente como uma linha ténue que
separa a saude da doenca. E um termo geral
usado para descrever sentimentos e emogoes
desagradaveis que afetam o seu nivel de
funcionamento. Nesse caso, o individuo nao
esta doente, mas esta se afastando do seu

estado saudavel.



Exemplificamos, abaixo, alguns sinais:

W Fadiga m Dificuldade no controle da raiva
W Tristeza m Compulsoes
B Perturbacao no sono m Pensamentos depreciativos e obsessivos

bk et

Convém lembrar que o sofrimento psiquico é vivido de forma
particular, cada um podera manifesta-lo a sua maneira.
Alguns podem encontrar estratégias para superar a situacao
através do apoio de amigos, familiares e atividades que gostam.

Outros nao conseguirao resolver dessa forma, e isso nao é
nenhum problema, s6 mostra a diferenca que existe entre cada
um. Estas pessoas poderao precisar de apoio profissional de
um psicoélogo ou um médico, as vezes dos dois conjuntamente,
para reverter a situacao. Por isso, nao hesite em buscar ajuda.
Buscar ajuda € um bom sinal, significa que vocé quer viver
mais e melhor.

O termo sofrimento psiquico pode ser substituido por palavras,
tais como: aflicao, angustia, preocupacao, ansiedade e tristeza.



Luto no
|doso

A morte é um momento
geralmente dificil de
ser enfrentado. Pois,
para ser bem aceita

vai depender de varios

fatores, tais como: nivel

de aceitacao da morte,
do padrao de relacio-

namento existente entre

a pessoa que esta mor-

rendo e sua familia, do

seu papel na mesma, das
crengas sobre a morte

e do tipo de morte (se é

subita ou prolongada).
O seu enfrentamento

frente a perda, pode se
dar de maneiras
diferentes.

Falar sobre morte e luto

€ algo delicado, porém
necessario. O luto € um
processo que ocorre
quando perdemos algo
ou alguém significativo
para nés. E, em meio a
pandemia presente, todos
nos estamos de certa
forma, vivenciando lutos:
a casa com a presenca
de amigos, filhos, netos;
dos passeios que se
podia fazer livremente,
das atividades de trabalho
fora de casa; auséncia

de pessoas queridas que
se foram e nao se pode
despedir. E é dessa perda
que queremos falar.

e

Em resposta ao COVID-19,
0 que acontece emocional-
mente com as pessoas é o
luto atrasado. O fato de em
muitos casos nao poder se
despedir das pessoas que-
ridas, esse “momento” é
como se deixassemos em
suspenso, em um lugar que
nao pode voltar, nao pode
avancar. Se vocé pensar no
processo de luto como um
fluxo, ele nos levara a algum
lugar. Mas quando esse fluxo
€ interrompido, vocé fica
preso, paralisado. E, nesse
momento, a familia e os ami-
gos mais proximos devem
estar atentos com muito
carinho e compaixao, para
poder ajudar esse idoso.



icas de como ajudar

o idoso em luto

Conversar bastante com o idoso

Apods a morte de alguém querido(a) ele (a) podera se sentir triste e so.
Assim, nao poupe esforgcos no sentido de fazer companhia, conversar,
ouvir atentamente aquilo que ele tem a dizer, desabafar e até chorar,
sem precisar julga-lo ou confronta-lo, simplesmente dar atengcao no
_ que ele expressa e tem pra falar. O didlogo de maneira verdadeira e
‘== humana, € um excelente remédio, principalmente nesses momentos.

Propor Lembrar Interpretar
atividades os os fatos
ludicas e bons da vida
expressivas momentos positivamente
Sugira que o Resgate as lem- Cada idoso,
idoso possase  brancas dos bons diante de
voltar para outro momentos vividos, suas crencas
foco nesse mo-  sua alegria e grati- e espiritua-
mento de pos- déo ao lado de lidade, podera
sivel tristeza. quem tanto amava ser estimulado
Incentive-o e pode ajuda-lo a para que ex-
acompanhe-o reviver instantes presse suas
em atividades de felicidade. Re- consideracgoes,
de jogos, brin- visite com ele as em temas que
cadeiras, ativi- boas memorias e envolvam o sen-
dades fisicas suas historias do tido da vida,
e expressivas passado. Isso po- do mundo,
sugeridas no de estimular um de Deus.
final desse guia, presente menos Pensamentos
respeitando suas doloroso. dessa natureza
possibilidades. reforcam e
resgatam suas

crencas e

valores e podem
ajuda-lo a superar
as perdas.




speranga

“A esperanca nao murcha, ela nao cansa.
Também como ela nao sucumbe a crenga,
Vao-se sonhos nas asas da descrenca
Voltam sonhos nas asas da esperanca...”
Augusto dos Anjos

Um dos sintomas mais classicos da
depressao geriatrica é a desesperanga,
a falta de perspectiva, iniciativa, de cami-
nhos a serem trilhados. O idoso deses-
perancado nao consegue se motivar a
gerenciar e ver quais sao os caminhos
possiveis e muito menos a trilha-los.
Eles simplesmente ndao conseguem
ver outras perspectivas diferentes.

B Pesquisadores da Psicologia Positiva afirmam que a esperanca &€ uma
das qualidades que, ao lado do otimismo, resiliéncia, ética e coragem
nos protegem contra doencas mentais. Mas, seria esperanca simplesmente
o ato de esperar que alguma coisa aconteca ou que um sonho se realize?

B A Psicologia apresenta a esperanga como algo intimamente ligado ao que
pensamos (contelido) e como nos comportamos (acao). A pessoa esperan-
cosa é aquela que tem a iniciativa de pensar quais sédo os caminhos possiveis
para se chegar a determinado objetivo a que se propoe. O que nao significa
apenas o cumprimento de metas. A esperanca acontece antes disso, na dina-
mica de nos motivarmos e nos movermos em direcao ao que nos desejamos.



B Os caminhos ou rotas podem ser alterados, bem como os objetivos quando se
percebe que ja ndo sao mais significativos. Podemos sim trocar de objetivos no
meio do caminho. A esperanca nao ¢é determinada pela hereditariedade, pois é
100% aprendida ao longo da vida;

B Estimule o idoso a pensar quais caminhos sao possiveis para ele;

M Incentive o idoso a se conscientizar se os objetivos escolhidos sao sugestoes
de parentes e cuidadores ou se sao realmente despertados por ele.

HDé a ele a autonomia necessaria e o poder de decisao, para que ele possa

dizer que esta seguindo naquela direcao porque assim o deseja, de forma
genuina.




\

tividades

Expressivas

Entrar em contato com
materiais expressivos
que tenham em casa
pode ajudar o idoso a
nomear suas emogoes
e sentimentos nesse
periodo de distancia-
mento social. Além
disso, contribui para
o bom funcionamento
cerebral e motor.

Por outro lado, realizar
alguma atividade expres-

Respeite-o siva com material que o

idoso nunca gostou pode
S mO!S do elevar seu nivel de estresse
q ue ISSO, ou inibi-lo. Para a fluidez das

atividades é importante que
con t em p le' O. ele se identifique (tenha mais

facilidade) com os materiais
sugeridos.

Enquanto entra em contato
com o material, observe a
sua expressao facial e
corporal.

Esteja presente!
Talvez essa seja a maior de todas
as recomendacoes dessa cartilha.




dade 1

Experiéncia com Pedras e Tintas

Utilizando algumas
pedras de diferentes
tamanhos que tenham
em casa (pode ser
aqueles pedriscos que
recobrem as plantas
em vasos), propomos
que o idoso escolha
uma cor para cada
sentimento que queira
expressar.

17  PROPOSTAS DE AFETO

Sugerimos alguns
sentimentos a serem
expressados, tais
como: solidao, tris-
teza, luto, tédio, raiva,
saudade, alegria,
esperancga, gratidao e
solidariedade.

Através de tracos,
formas e cores que

pinte cada pedrinha.
Seu familiar idoso
pode usar pincéis,
canetas coloridas,
pintura a dedo.
Também pode pintar
com escova de dente
que seria descartada,
algodao ou pedacos

de esponja para pratos.
5\ . ‘
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Como fazer tintas caseiras

Tinta de casca
de ovo
(cor branca)

)

Tirar a apele fina da casca do
ovo e jogar fora. Em um pildao
ou em uma vasilha, socamos
a casca um pouco de agua,
até que se tome um mingau
bem fino. Deixamos descansar
por duas horas e jogamos fora
a agua de cima. Colocamos
um pouco de cola liquida e
um pouco de vinagre.

Outras sugestoes para o
branco: tinta de giz moido,

cal, Tabatinga.

Tinta de anil
(Cor azul)

Dissolvemos  um  tablete de
anil na agua e colocamos
um_ pouco de qualquer cola
ou engrossamos com polvilho,
levando ao fogo.

Outras sugestoes o azul: anil
do campo, jenipapo.

Tinta de urucum
(colorau)

(cor laranja)

Um copo de agua, 2 colheres
de semente de urucum, uma
colher bem rasa de polvilho
ou farinha de trigo, uma colher
de 6leo de cozinha (ou glicerina).
Cozinhar bem e misturar um
pouco de cola. Engrossar com
polvilho dissolvido em pouquinho
de agua.

Outras sugestoes a cor laranja:
flor de girassol, casca de coco.

Tinta de agua
de beterraba
(cor bonina, vermelha
grena, rosa)

Pintar com agua de beterraba
pura ou engrossala com polvilho,
levando-a novamente ao fogo.
Pode-se simplesmente acrescentar
qualguer cola a agua de beterraba.
Outras sugestoes: casca de jatoba,
aroeira. Cor rosa; casca de peroba
rosa, casca de coco, jabuticaba,
tabatinga rosa, flor de cip6 de Sao
Joao.

\



Juntando pedacinhos eu me recomponho
Experiécia com revistaq, jornal e colagem

Acervo de produgdes do
Atelié Re-existéncia

Link para o poema Sou feita de Retalhos (Cris
Pizzimenti):

https://kantinhodaedite.blogspot.com/2018/04/sou-

feita-de-retalhos.html

O mosaico &€ uma técnica de
composicao (juntar pedaco)
que permite que o individuo
organize seus afetos, relagoes,
memborias. “Reunir cacos
permite a partir de um caos
e de uma desconstrucao (...)
atribuir um novo sentido e
descobrir a beleza no material

quebrado”

PROPOSTAS DE AFETO

Essa atividade pode ser
feita junto com o idoso
na seleciao de imagens
das revistas / catalogos /
livros velhos que lhe
interessam. Caso decidam
cortar as imagens que
tenham auxilio para tal
(ndo precisam ser de
tamanhos iguais). Por
outro lado, o idoso pode
também ir cortando com
as maos (rasgando) as
imagens. A composi¢cao
(O “Juntar”) pode ser em
uma folha de papel ou
pedaco de papelao, onde
cada recorte sera aplicado
com cola. Essa base de
composicao pode ter forma
geométrica como circulo,
retangulo, quadrado.




Para lembrar de alguém especial
Experiéncia com cartdes e recortes de palavras/imagens.

Composi¢gdo de técnica
mista com tinta a éleo e
colagens de Goretti Varella.

Os cartoes, culturalmente,
tem a caracteristica de serem
elementos de comunicagao
entre pessoas em ocasioes
especiais. Estimule seu fami-
liar idoso nesse resgate e pro-
ponha a escrita de cartoes
para pessoas que ele sente
saudade e que estao distantes
devido ao isolamento social.

Outra possibilidade é a
colagem de palavras
recortadas de jornais /
revista compondo cartoes
(palavras que podem sim-
bolizar desejos). Também
pode-se fazer uma mescla
de escrita e colagem. Caso
o idoso tenha dificuldade,
vocé enquanto familiar po-
de fazer a parte escrita.
Utilize papéis coloridos,
papeldes finos, papéis de
presente que tenha guar-
dado em casa.

IDOSOS NA PANDEMIA
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Recordando bons momentos posso ir ao infinito.
Experiéncia com fotografias e memadrias

Acervo de produgdes do
Atelié Re-existéncia

As fotografias sao registros de emogoes, momentos;
narrativas que contam nossa existéncia por meio de
imagens. Garimpe algumas fotos e estimule a oralidade
do idoso : que este possa contar o contexto daquelas

fotos. Vocé pode lancar perguntas sobre elas: em que
época ocorreu, aonde foi tirada essa foto, quem eram as
pessoas das fotos? Como foi esse momento? Que tal
fazer um contato virtual com algumas pessoas
presentes nas fotos?!

Link do Video: Adultos que recriam algumas fotos da
infancia
https://www.youtube.com/watch?v=PbFBB65hEcU
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Eu crio, eu fotografo, eu transformo
objetos de casa + imagens

Ao fotografar, o
individuo escolhe
fazer um recorte
da realidade para
ser congelada no
tempo (...). Essa

atividade, possibilita
brincar, transformar,
reelaborar e até

recriar aimagem
inicial. E divertido.

B Imagem 1: Jarro de flores, com
recorte de revista de casal
dancgando (fotografia e criagao
de Hildes Delduque).

B Imagem 2:Lampada decorativa
com recorte de revista da Torre
Eiffel (fotografia e criagao de
Hildes Delduque)

B Imagem 3: Fundo de recorte de
revista com peca de decoragao
de um casal (Fotografia e
criacao de Hildes Delduque)

Inicialmente oriente
o idoso a recortar
ou recorte pra ele,
imagens ( de revis-
tas, jornais, panfle-

tos ou livros velhos).

Em seguida, peca
pra ele escolher
algum objeto ou

utensilio de casa,
que pode ser de

decoragao, de co-
zinha, do quarto,
etc. Depois da
imagem e objeto
escolhidos, peca
para aproximar
um do outro, da
maneira que lhe
convier.

Em seguida é s6
fotografar com o
celular ou com uma
camera fotografica.
Pronto, esta feita a
fotografia. Logo apos,
convide-o a falar da
experiéncia, do efeito
que a imagem foto-
grafada causou, da
sua criatividade. E,
ele podera fazer
muitas outras com-
posigcoes, com as
mesmas imagens e
outros objetos ou
outras imagens e o
mesmo objeto.
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@tividade 6

Filmes, historias, luz e agdo para & vida
Experiéncia com narrativas de filme

Sugestdo de filmes:

pmamsissss il Vincetor de 3 Oscar*

[
L

Sugestdo de animagdes:

Acolha os comentarios
do idoso sobre o filme.
Respeite sua opinidol




ugestao

de Contos/Poemas:

I.ﬂ) Para ler

Bl Com sua voz de Mulher

contadores-de.html

Foto: Fabio Motta

B A Arte de ser feliz,

de Cecilia Meireles
Disponivel em:

arte-de-ser-feliz-texto-de-

cecilia-meireles/
Foto: Arquivo Nacional

Q) ) Para ouvir

watch’7V‘CKWTImKScXY &t=4s

Foto: Arquivo
Nacional

Foto: Fabio Motta

2011/03/com-sua-voz-de-mulher-

https:/lwww.revistapazes.com/

B A urgéncia de viver,
de Henry Sobel
Disponivel em:
https:/mww.pensador.com/
frase/NDAXMDU4/

Foto: Wilson Dias/ABr Agéncia Brasil

O Homem Nu,

de Fernando Sabino
Disponivel em:
http:/wvww.releituras.com/
fsabino_homemnu.asp

Foto: Arquivo Nacional

O Amor bate na Aorta,
de Carlos Drummond de Andrade
Disponivel em:
https:/lwww.youtube.com/
watch?v=JzIGIS51A-M

B A gente se acostuma,
de Marina Colassanti
Disponivel em:

https:/mww.youtube.com/
watch?v=ruN_LR60ZfQ
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