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RESUMO

Esse projeto de extensao foi idealizado com o intuito de discutir sobre a importancia
do autocuidado em idosos como ferramenta promotora de bem-estar fisico, mental
e emocional. Devido aos indices de envelhecimento populacional, e a recorrente
situacdo de abandono familiar que muitos dessa faixa etdria passam, faz-se necessdrio
pensarmos em praticas de promocdo do autocuidado para esse publico-alvo. Para isso,
foi planejada uma intervenc¢ao no instituto Lar de Idosos Nossa Senhora da Conceicao
(SAME), no formato de estagdes que trabalhem com a psicoeducagdo em quatro
tematicas diferentes pensando na promocdo de saude nos trés ambitos que mais podem
ser prejudicados nessa faixa etdria.

PALAVRAS-CHAVE
Autocuidado. Idosos. Saude. Saude Mental. Bem-estar.

ABSTRACT

This extension project was designed to discuss the importance of self-care in elderly as
a tool for promoting physical, mental and emotional well-being. Due to increasing po-
pulation aging and the recurring issue of family abandonment faced by many in this age
group, it is necessary to consider practices that promote self-care for this target audien-
ce. For this purpose, an intervention was planned at the SAME Nursing Home institute,
organized into stations focusing on psychoeducation across four different themes aimed
at promoting health in three areas most likely to be affected in this age group.
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1 INTRODUCAO

Um estudo realizado em 2021 por Jesus e Aguiar, revela que apenas 51% dos ido-
sos em Aracaju sabem o que é autocuidado e praticam essas atividades em sua rotina. O
conceito de autocuidado refere-se as atitudes e comportamentos que o individuo deve
adotar para promover e manter sua saude, assegurando o bem-estar fisico e psicoldgi-
co. Essa pratica, essencial para a manutenc¢do da salde e qualidade de vida dos idosos,
precisa ser reforcada de maneira continua, levando em consideracdo as limitacdes indi-
viduais impostas pelo envelhecimento.

A importancia do autocuidado é ainda mais relevante frente ao aumento significa-
tivo da populagao idosa no Brasil, com o numero de pessoas com 60 anos ou mais pro-
jetado para quadruplicar até 2060, conforme dados do IBGE (2020). Esse crescimento,
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embora positivo em termos de longevidade, impde desafios na promoc¢do da saude e
bem-estar dessa populacdo, especialmente considerando que as doencas cronicas nao
transmissiveis (DCNT), como diabetes e hipertensdo, sdo prevalentes entre os idosos.
Além disso, fatores como a perda de autonomia, a depressao, o isolamento social e as
dificuldades cognitivas tornam-se mais comuns a medida que envelhecemos.

O autocuidado se torna uma ferramenta fundamental na prevencao e manejo des-
sas condig¢des, proporcionando uma abordagem proativa para melhorar a saude fisica e
mental dos idosos. No entanto, a pesquisa também aponta que questdes socioecond-
micas, como a baixa renda e a falta de escolaridade, estdo diretamente relacionadas ao
déficit de autocuidado entre essa popula¢do, com idosos em situacao de vulnerabilidade
enfrentando maiores desafios para adotar praticas saudaveis.

Estudos como os de Coutinho e Tomasi (2020) e de Jesus e Aguiar (2021) mostram
gue a baixa escolaridade e a condic¢do financeira precdria sdao determinantes para a difi-
culdade de acesso a cuidados adequados e a habitos saudaveis, com consequéncias para
a saude fisica, mental e social.

Além disso, o luto e a perda simbdlica, que surgem com o envelhecimento, também
tém impacto significativo sobre o bem-estar dos idosos, podendo desencadear quadros de
ansiedade, depressao e isolamento. Como mostrado em estudos anteriores, as respostas
ao envelhecimento e ao luto variam: alguns idosos buscam apoio social, conforto espiritual
e adaptam-se as novas circunstancias, enquanto outros tendem a adotar estratégias de en-
frentamento desfavoraveis, como o isolamento e a submissao, prejudicando sua saude geral.

Portanto, este estudo visa destacar a importancia do autocuidado como um ele-
mento crucial para a promoc¢do do envelhecimento saudavel e da qualidade de vida
dos idosos. A pratica regular de autocuidado, associada ao suporte social adequado
e a atencdo as condicdes socioecondmicas, pode reduzir a prevaléncia de doencas,
melhorar a saude mental e social, e promover a autonomia, contribuindo para um
envelhecimento mais digno e saudavel.

2 METODOS

O presente artigo resulta de uma intervencao realizada na disciplina Experiéncia
Extensionista IV, com foco na percepcdo do autocuidado entre idosos aracajuanos
residentes no Lar de Idosos Nossa Senhora da Conceicdo (SAME). A intervencdo foi
planejada com base nas demandas observadas durante o trabalho de campo e nos
referenciais tedricos identificados na revisdo integrativa.

O projeto foi dividido em duas partes, ambas com metodologias distintas.
Inicialmente, com o objetivo de desenvolver uma Minuta para a disciplina de Experiéncia
Extensionista IV, foi realizado uma pesquisa acerca do tema para embasamento das
oficinas, bem como foram pesquisados dados em diversas bases de dados a fim de
estudar mais sobre o tema do Autocuidado em Idosos.

Além disso, apds a pesquisa e a discussao do grupo, bem como um questionario
aplicado para os funciondrios do local, que dado que ndo se trata de uma ferramenta para
pesquisa cientifica, mas sim voltada exclusivamente para fins educativos e levantamento
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situacional, o questionario ndo foi submetido ao Comité de Etica em Pesquisa (CEP),
foram elaboradas oficinas para serem aplicadas no SAME.

A partir disso, a intervencdo consistiu na criacdo de oficinas que visem uma
psicoeducacdo breve sobre o autocuidado e as diversas formas que esse publico pode
assumir essa pratica. Ao todo, foram planejadas 4 oficinas que ficaram em "estandes"
diferentes, com suas tematicas sendo: a importancia da respiracdao diafragmatica
no manejo do estresse e ansiedade, a pratica de alongamentos e atividades fisicas
como promoc¢do do bem-estar fisico e emocional, brincadeiras e jogos terapéuticos
estimulantes a memaria e cuidados com o corpo como recurso promotor da autoestima.

Na primeira oficina, foi realizada uma breve psicoeducacao sobre os prejuizos que
os indices elevados de ansiedade e estresse trazem para o idoso e ensinar a técnica da
respiracdo diafragmdtica como auxiliadora no processo de manutencao e reducgdo do
estresse e da ansiedade. Por outro lado, na segunda oficina, o plano foi de levar praticas
de alongamento funcional que sejam adequadas para a faixa etdria do publico-alvo,
reforcando e psicoeducando os idosos sobre a importancia da ativagao fisica para o
equilibrio emocional e para o fortalecimento da musculatura.

Na terceira oficina, foi feita a psicoeducacao sobre a importancia da flexibilidade
cognitiva nessa faixa etdria, trazendo alguns exemplos de jogos e brincadeiras que podem
ser utilizados pelos idosos como estimuladores da meméria, atencdo e aprendizado,
como xadrez, domind, palavras cruzadas, caca palavras, sudoku, dentre outros.

E por fim, na quarta oficina, foi realizado um momento de psicoeducag¢ao sobre
como os cuidados com o nosso corpo podem ser reforcadores da nossa autoestima
e como essa, por sua vez, pode ajudar no controle emocional e na autopercep¢ado do
idoso como um individuo integro e sauddvel. Para isso, foi utilizado um momento de
hidratacdo da pele, cuidados com as unhas e dicas para cuidados capilares.

Além disso, também criamos materiais informativos como folders e cartazes que
transmitam o conteudo desse momento de interven¢ao ndao somente para os idosos,
mas para que a equipe e os estagiarios do local possam se utilizar desse conhecimento
como inspiracao para a continuidade ou reinvencao desse projeto, visando ainda um
maior cuidado com o publico-alvo.

Na confeccdo dos materiais informativos, foram utilizados dados cientificos sobre
o autocuidado dentro das temdticas das 4 oficinas, usando bases de dado como Google
Académico, SciELO e outras, assim como dados de 6rgaos da saude como o Ministério
da Saude e a Organizacdao Mundial de Saude (OMS), visando criar materiais atualizados e
didaticos que possam ser divulgados de forma ampla e reaproveitados pelo publico-alvo
e pela equipe do local. Esses materiais foram disponibilizados de forma impressa e de
forma virtual para os funcionarios da instituicdo.

3 RESULTADOS

Foi possivel, levando em consideragdo o projeto aplicado, obter uma participacao
significativa do publico-alvo. Como plano inicial, foram esperados 57 idosos, contudo,
obtivemos a participagao de 25 pessoas, ou seja, 43,85% de participagao.
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Além disso, como no dia da interveng¢dao estavam ocorrendo outros projetos,
incluindo um relacionado com o Novembro Azul, ou seja, ndo apareceram idosos do
sexo masculino, portanto, 100% dos participantes foram no sexo feminino (FIGURA 1).

Figura 1 — Dados coletados da intervengdo baseado na participacdo por género

Participacdo por género
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Fonte: Autores (2024).

E, levando em consideracdo as divisOes dos pavilhdes, foi possivel aplicar as oficinas
em dois, sendo o primeiro com 10 participantes (40% de participacdo), ja a segunda ala
apresentou 15 participantes (60% de participacdo) (FIGURA 2):

Figura 2 — Dados coletados da intervencdo baseado na participacdo por pavilhdo
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Fonte: Autores (2024).

E importante ressaltar que a ideia do projeto inicial também precisou ser ajustada para
a sua aplicacdo. Inicialmente haviam sido planejadas 4 oficinas, sendo elas de alongamento
fisico, autocuidado de beleza, jogos para estimulo cognitivo e exercicios de respiracao,
porém, com a analise mais aprofundada do local da intervencao, suas demandas e recursos
disponiveis, foram realizadas apenas a de autocuidado de beleza e a de jogos para estimulo
cognitivo. Além disso, também foi disponibilizado um folder informativo (FIGURA 3)
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Folder informativo contendo informacgdes sobre a intervencdo realizada, dividido

em quatro temadticas distintas (FIGURA 3).

Figura 3 — Folder criado para distribuicdo na instituicdo
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Fonte: Autores (2024).

4 DISCUSSAO

Como relatado anteriormente, a principio as oficinas seriam realizadas com 57
idosos, tanto do sexo masculino como do sexo feminino, entretanto, devido a palestra
sobre o Novembro Azul feita com os idosos do sexo masculino, so foi possivel efetua-la

com 25 idosas.

Aideia inicial de aplicacdo das oficinas havia sido a de dividir a equipe do projeto
para que a intervengao fosse feita nas duas alas concomitantemente, no entanto, por
falta de materiais suficientes para isso (jogos e materiais de autocuidado), optou-se
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por toda a equipe realizar a intervengdo primeiro na ala azul, com 10 participantes, e
depois na lilds, com 15.

A escolha de trabalhar com materiais de autocuidado e com jogos cognitivos foi
fundamentada levando em considera¢ao o tema proposto no projeto e os beneficios que
eles fornecem aos idosos.

Essas atividades foram planejadas pensando que, de acordo com Muniz (2022),
apos um cendrio pandémico, os idosos tiveram prejuizos, principalmente, na saude fisica
e mental, nas relagdes interpessoais e no cognitivo.

Existe uma grande quantidade de afirmacGes na literatura a respeito da importan-
cia do autocuidado em todas as faixas etdrias e em todos os ambitos, sendo essa reali-
dade propagada no entendimento do senso comum.

Segundo Garcia et al. (2019), o autocuidado é concebido como uma pratica fun-
damental no dia a dia dos individuos, envolvendo a atitude de prestacdo de cuidados e
atencdo a si mesmo, objetivando manter, melhorar e/ou restaurar a saude fisica, mental
e emocional, além de promover o bem-estar geral.

Apesar de existir uma compreensdo sobre a relevancia do autocuidado por parte
da sociedade, essa pratica ainda é bastante negligenciada e, em alguns casos, pode
apresentarumaimpossibilidade em sua adesao, como ainfluéncia socioeconémica citada
anteriormente, por exemplo. Entendendo isso, a equipe planejou essa intervengdo com
materiais de autocuidado com a finalidade de promover aos participantes um momento
significativo de voltarem-se as suas préprias necessidades, reconhecendo a importancia
do olhar cuidadoso e atento sobre si, almejando uma melhor qualidade de vida.

Dentro desses materiais, o folder informativo em formato digital foi feito baseado
na pesquisa de Ribeiro (2017), acerca dos métodos de enfrentamento para a saude mental
dos idosos, visando uma melhor aproximacao do conteldo divulgado aos funcionarios e
estagiarios que poderdo realizar a continuidade do estimulo e do cuidado para os idosos.

Ja a respeito dos jogos cognitivos, estes auxiliam de forma direta a manter ativos os
processos cognitivos ao estimular fungdes executivas, memoria, linguagem e socializagao.
Esse fato esta diretamente ligado com o sistema da neuroplasticidade, que, de acordo com
Haase e Lacerda (2004), é definida como a capacidade do sistema nervoso modificar sua
estrutura e funcionamento devido aos padrdes encontrados em suas experiéncias, ou seja,
sao as conexzdes sinapticas que o cérebro realiza, objetivando adapta-lo aos novos apren-
dizados, experiéncias e até recuperar fungdes prejudicadas por lesdes cerebrais.

Ao trabalhar com os idosos o manejo de jogos cognitivos, a plasticidade neural
também estard sendo trabalhada, fazendo com que eles consigam, cada vez mais,
preservar suas funcdes cerebrais, vivenciando o dia a dia de forma mais autébnoma e
com um maior bem-estar.

Na ala azul, as idosas demonstraram um nivel significativo de independéncia e
mantinham-se relativamente ativas, tanto fisica quanto cognitivamente. Suas habilidades
como membdria, atencdo, linguagem e raciocinio ainda ndo estavam severamente
comprometidas. No entanto, algumas delas preferiram ndo participar das atividades
propostas, alegando motivos como vergonha, desconforto com a prépria aparéncia ou
simplesmente falta de interesse.
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Em contrapartida, quatro idosas aceitaram participar e mostraram entusiasmo
nas interagdes e jogos propostos. Duas delas optaram pelo jogo da memadria. Embora
inicialmente tenham encontrado certa dificuldade em associar as imagens iguais, ao
longo da atividade demonstraram notdvel evolucdo e desenvoltura. Outra escolheu
jogar domind, exibindo rapidez e habilidade durante as partidas. A quarta idosa preferiu
participar do bingo, momento em que as quatro decidiram se juntar, criando um
ambiente de interacdao animada e atenta.

Durante o jogo, todas participaram com entusiasmo, dialogando entre si e com a
equipe, demonstrando alegria, especialmente na expectativa de ganhar o brinde oferecido
ao final. Além dos jogos, foi proporcionado um momento de autocuidado e vaidade. Foram
levados esmaltes para que as participantes escolhessem as cores de sua preferéncia. Nessa
atividade, apenas uma delas optou por pintar as unhas, aproveitando o momento.

Ja na ala lilds, a adesdo ao projeto por parte das idosas foi menor se comparado ao
da ala azul. Isso pode ser explicado pelo fato da ala lilds comportar as idosas menos ativas,
com menores condi¢Ges fisicas e também com uma menor lucidez. Ao serem convidadas a
participar das oficinas, algumas delas concordaram de forma imediata, outras ficaram um
pouco resistentes mas participaram e poucas optaram por nao participar.

Nessa ala foi executada apenas a oficina com os jogos. Foram utilizados jogos de
memodria, quebra-cabeca, dama, domind e caderno para colorir. Duas delas jogaram o
jogo da memoria, trés jogaram com o quebra-cabeca, uma jogou dama com uma pessoa
da equipe, outra jogou domind com duas pessoas da equipe, e uma preferiu desenhar e
colorir no caderno de desenhos. Algumas delas apresentaram dificuldades no decorrer
das oficinas, mas a equipe prontificou-se a fornecer o suporte necessario.

Além da oficina de jogos com as participantes, houve também um momento de
descontracdo entre as idosas que optaram por ndo participar e alguns membros da
equipe por meio de conversas sobre o dia-a-dia e também lembrancas do passado,
proporcionando um entendimento maior sobre os sentimentos e convivéncia entre elas
naquele local.

Como exemplo disso teve o relato de uma das idosas presentes que mencionou
ndo gostar de estar em situacdes de desconforto e nem de brigar com as outras idosas,
sempre buscando fazer as pazes rapidamente e pedindo desculpas. Ela, inclusive,
mostrou-se bastante interativa e receptiva tanto com os membros da equipe como com
as idosas, oferecendo lanche a todos que estavam presentes.

Apds o término de cada intervencdo, houve um lanche que incluia dois tipos de
bolos e dois tipos de suco. A maioria das idosas das duas alas mostrou interesse em
consumir os alimentos, apreciando o lanche, mesmo que algumas, devido a restri¢cdes
alimentares, tenham optado apenas pelos sucos. A interacdo durante o lanche reforcou
o clima de satisfacao e bem-estar entre as participantes tanto no primeiro momento, na
ala azul, como no segundo momento, na ala lilds. Todas elas receberam brindes como
agradecimento pela participacdo e engajamento nas oficinas.

Dessa forma, a intervencao foi finalizada de forma satisfatéria, obtendo uma boa
devolutiva por parte das idosas das duas alas.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

De tal maneira, conclui-se que o projeto de extensao realizado foi proveitoso para
o publico-alvo, devido a aplicabilidade pratica de todo o contelddo que foi estudado e
propagado, além de discutir a importancia da promog¢ao do autocuidado em idosos, pro-
por e executar na pratica a veracidade das pesquisas realizadas. O projeto contou com a
adesdo da grande maioria dos idosos, visto que houveram feedbacks positivos daqueles
que participaram ativamente das oficinas ofertadas.

O projeto de extensdo foi importante para o grupo, pois auxiliou no desenvolvi-
mento de novas formas de pensar e analisar o contexto do envelhecimento, devido a
tendéncia de crescimento dessa camada da populagdo nos préoximos anos, trabalhando
aspectos psicoldgicos, fisicos e sociais que podem ser estimulados e preservados com o
passar dos anos, além de reforcar aspectos importantes da psicologia social e das politi-
cas publicas de saude.
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