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RESUMO

Com o envelhecimento, as alteracBes cognitivas ocorridas especialmente na memoria trazem consequéncias
psicossociais que interferem diretamente na qualidade de vida da pessoa idosa. Levando em consideragdo a
importancia da memoria para o desempenho das Atividades da Vida Diéria e que uma parcela da populagdo
com idade avangada se queixa de lapsos nesse sistema, esquematizou-se este programa de estimulacdo da
memoria para a pessoa idosa, baseado no Programa Cérebro em Forma das autoras Corinne L. Gediman e
Francis M. Crinella, publicado no livro Deixe seu Cérebro em Forma. Teve como objetivo analisar os
beneficios do referido programa de estimulagcdo da memoria. O programa foi realizado com 15 (quinze)
pessoas idosas que foram escolhidas aleatoriamente ¢ submetidas ao “Mini exame do estado mental”. Tratou-
se de um estudo de campo do tipo quase experimental, com uso de pré-teste e pos-teste que foi desenvolvido
em 10 (dez) encontros. A coleta de dados ocorreu na Primeira Igreja Batista de Jodo Pessoa, onde foram
aplicados cinco instrumentos. A analise dos dados foi feita através do programa SPSS 2.0, utilizando-se da
estatistica descritiva e comprovou gue houve melhoria no funcionamento da meméria e o grupo com idade
entre 71 a 80 anos obtiveram um ganho maior quando comparados aos demais. Com base nos resultados
encontrados, comprovou-se a eficacia dos exercicios de estimulagdo cognitiva, na melhora da memdria, na
melhor agilidade mental e no desempenho das atividades de vida diaria (AVD’s).

Palavras-chave: Envelhecimento, Memoria, Estimulacdo Cognitiva.

INTRODUCAO

O envelhecimento, para o Ministério da Saude (BRASIL, 2012), € um direito personalissimo
e a sua protecdo, é um direito social, e é dever do Estado garantir a pessoa idosa protecdo a vida e a
¥ salde mediante a efetivacdo de politicas publicas que permitam um envelhecimento saudavel e em
| condicdes de dignidade. A garantia desses direitos esta determinada na legislacdo com o advento do
Estatuto do Idoso — Lei n° 10.741, de 1° de outubro de 2003, considerada uma das maiores
conquistas da populagéo idosa brasileira.

Em suas disposicdes preliminares, o artigo 2°, nos informa que, a pessoa idosa goza de todos
os direitos fundamentais inerentes a pessoa humana, sem prejuizo da protecédo integral de que trata

esta Lei, assegurando-lhe, por lei ou por outros meios, todas as oportunidades e facilidades, para
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preservacdo de sua saude fisica e mental e seu aperfeicoamento moral, intelectual, espiritual e

social, em condicdes de liberdade e dignidade.

A esse respeito o Ministério da Saude (BRASIL, 2007), preconiza que o envelhecimento

pode ser compreendido como um processo natural, de diminuicdo progressiva de reserva funcional

dos individuos- senescéncia — o que, em condigdes normais, ndo costuma provocar qualquer

problema. No entanto, em condi¢fes de sobrecarga como, por exemplo, doencas, acidentes e

estresse emocional, pode ocasionar uma condi¢cdo patoldgica que requeira assisténcia- senilidade.

Cabe ressaltar que certas alteracfes decorrentes do processo de senescéncia podem ter seus efeitos

minimizados pela assimilagdo de um estilo de vida mais ativo.

A literatura gerontoldgica expressa que o fendmeno da velhice é sequencial, cumulativo e

individual, que acontece com as pessoas em momentos distintos, ndo devendo ser compreendido de

maneira homogénea, afinal, cada pessoa envelhece de uma maneira. E notério que o

envelhecimento cognitivo, tal qual o envelhecimento fisico ocorre ao longo dos anos. Com o

envelhecimento, as alteragcdes cognitivas ocorridas especialmente na memdria trazem consequéncias

psicossociais que interferem diretamente na qualidade de vida da pessoa idosa.

Diante dessa realidade, é preciso compreender que a velhice, longe de ser um problema, é

uma conquista e permeia as nossas vidas. Em face desse processo natural do envelhecimento da

populacdo brasileira, é imprescindivel a estimulacdo de novos habitos que favorecam o

fortalecimento dos processos cognitivos, principalmente da memoria recente e a habilidade para

calculos, tendo em vista que muitas pessoas idosas referem sentir dificuldade principalmente nestas

funcdes.

Em tempos passados, acreditava-se que a perda da memoria e os esquecimentos faziam parte

do processo natural do envelhecimento, nos dias atuais, sabe-se através dos resultados de vérias

pesquisas, que se a memdria for devidamente estimulada manter-se-a4 preservada por mais tempo,

retardando os efeitos do envelhecimento nesse sistema. Nessa perspectiva e perante 0 aumento

populacional de pessoas idosas, torna-se necessario uma atencdo especial, no sentido de serem

fomentadas possibilidades que favorecam uma velhice bem sucedida.

exercitarem suas memorias minimizando suas perdas.

Como as perdas cognitivas afetam diretamente a execugdo de suas atividades de vida diéria,
como, por exemplo, interagir socialmente, lembrar-se de tomar seus medicamentos nos horarios

corretos, assumir compromissos agendados, dentre outras, faz-se necessario estimula-los a
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Diante dessa realidade, essa pesquisa teve como objetivos analisar os beneficios da
estimulacdo da memdria na pessoa idosa, verificar se existe diferenca no ganho de agilidade mental
entre homens e mulheres ap6s o programa de estimulacdo, identificar se os participantes que
mantém atividade laboral apresentaram um desempenho maior do que 0s que ndo mais estavam
trabalhando, comparar e verificar entre as pessoas idosas que possuem idade de 60 e 70, com os de
71 a 80 anos, qual grupo apresentou melhor desempenho na memdria.

DESVENDANDO O PROCESSO PSICOLOGICO DA MEMORIA HUMANA E O
ENVELHECIMENTO

A memoria é uma das mais importantes funcdes cognitivas do homem. E essa incrivel
habilidade que possuimos de armazenar informacdes e conhecimentos sobre nés mesmos e 0 mundo
que nos cerca. Ela é a base para o desenvolvimento da linguagem, do reconhecimento das pessoas e
dos objetos que encontramos todos os dias, para sabermos quem somos e para termos a consciéncia
da continuidade de nossas vidas (GEDIMAN; CRINELLA, 2008).

O envelhecimento saudavel promove qualidade de vida na pessoa idosa. E por saber que ha
um declinio gradual e subjetivo da memoria no processo de envelhecimento, sua manutencéo é
importante na preservacdo da mesma, proporcionando consequentemente uma maior autonomia e
independéncia do individuo.

Argimon e Stein (2005) apud Yassuda (2000), explicam que alguns fatores determinam a
magnitude dos efeitos do envelhecimento sobre a memdria, tais como a genética da pessoa, o nivel
educacional, o nivel socioecondmico, o estilo de vida, auséncia do tabagismo, atividades fisicas e
cognitivas frequentes, a acuidade visual e auditiva, relagfes sociais, entre outros fatores.

Para ter uma visdo geral sobre o envelhecimento da memoria humana, torna-se fundamental
estudar os sistemas que sofrem os maiores declinios em funcdo do envelhecimento. Dentre eles

destaca-se a memoria semantica que registra informacdes verbais, nomes de pessoas e lugares,
descricbes de acontecimentos, vocabularios, significados e normas semanticas e sintaticas de
idiomas. Essa habilidade € pouco afetada pelo envelhecimento, e este € um dos resultados mais bem
aceitos na literatura gerontolégica e cognitiva. (RONNLUND et al., 2005 apud YASSUDA, 2006).
Por outro lado, a memdria episoddica, ou a capacidade de gerar informacdes sobre eventos
ocorridos recentemente, parece bastante sensivel ao envelhecimento. Por exemplo, se necessario

memorizar uma lista de supermercado, as pessoas idosas terdo um desempenho menor que 0s
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jovens, ou se tiver que lembrar-se do que comeu no café da manha ou, se trancou o carro quando o
estacionou poderd ter dificuldade de lembrar-se, visto ser a memdria episddica mais provavel de se
degenerar com a idade (YASSUDA, 2006).
Nessa perspectiva a autora supracitada, explica que existe uma diferenca entre memoria
explicita e implicita. Na utilizagdo da memoria explicita o individuo tem consciéncia de que a tarefa
envolve memorizagdo; seja de textos ou imagens, essa memoria € afetada de forma negativa ao
longo do envelhecimento. No tocante a memoria implicita, essa é preservada ao longo do
envelhecimento, a pessoa ndo tem a consciéncia do processo de memorizagao.
Outro tipo de memoria que utilizamos é a memoria de procedimento, usada para realizar
acOes da rotina diéria, que ja se tornaram automaticas, por exemplo, escovar os dentes, dirigir o
carro, dentre outras. Essas acdes incluem habilidades motoras, habitos e processos que, uma vez
aprendidos, podem ser ativados sem esforco consciente. Enquanto que, a memdria sensorial,
segundo Yassuda (2006), corresponde ao registro inicial que fazemos da enorme quantidade de
informaces captadas pelos nossos sentidos durante a vigilia. Depois, esse registro sera transferido
para a memdaria de curto prazo.
Na memoria de longo prazo, se encontram informacgdes gravadas por longos periodos de
tempo, esta é mais estavel e pouco atingida pelo envelhecimento. E ha memdria de curto prazo
encontram-se nossos pensamentos e as informacdes a que estamos dando atengdo no momento. A
memoria de curto prazo se subdivide em memdria primaria e memdria operacional. A memoria
primaria ou imediata diz respeito a manutencéo passiva de poucos itens. A memoria operacional, é
responsavel pela nossa capacidade de manter informacdes na memoria e, usa-las na solucdo de
problemas e na tomada de decisdes (YASSUDA, 2006).
Considerando todas essas peculiaridades do funcionamento da meméria entendido nos dias
atuais, visto que tempos atras o envelhecimento cognitivo era considerado pelos estudiosos como
um processo universal e gradual de declinio. Observa-se que atualmente os pesquisadores buscam a
/ possibilidade de reverter, ou pelo menos, compensar 0s danos cognitivos causados pelo
envelhecimento; ao ensinar técnicas (ou estratégias) de memorizacdo que possam aumentar a
eficiéncia da gravacdo da informagdo em tarefas de memdria episddica, por exemplo, em grupo de
voluntarios idosos que participam de programas de aprimoramento cognitivo.

Para se medir a intensidade desse declinio cognitivo é realizado uma avaliagdo cognitiva
para a verificacdo de como se encontram 0s varios sistemas da memoria. Para Yassuda (2006,

p.1268), “a memodria ¢ um subsistema complexo e seus diferentes subsistemas se modificam de
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maneira variada ao longo do processo de envelhecimento”. Alguns subsistemas de memoria, por
exemplo, a episddica e a operacional, sdo particularmente sujeitos a perdas em desempenho e em
plasticidade na velhice, isso ocorre devido a diminuicdo da velocidade do processamento da
informacdo, as mudancas no estilo de vida em decorréncia de depressao, dentre outras explicacdes.

No paciente idoso, de acordo com Yassuda e Abreu (2006, p.1252),

“A avaliacdo cognitiva tem como um de seus objetivos principais diferenciar o
envelhecimento normal do patoldgico, isto é, determinar se o desempenho observado em
tarefas cognitivas esta dentro da faixa da normalidade, para a idade e para a escolaridade do
paciente, ou se este indica declinio além do esperado, o que poderia sinalizar indicios de
comprometimento”.

Conforme expresso pela literatura, as principais funcdes cognitivas avaliadas sdo atencao,
funcdo executiva, a memoria, as habilidades viso-espaciais e a linguagem. Em relagdo ao uso de
estratégias utilizadas durante a aplicacdo do programa, Yassuda (2006, p.1250), diz que “alguns
autores concluiram que os participantes memorizavam melhor apos intervencao, pois assumem que
os mesmos estdo usando as técnicas mnemonicas ensinadas no programa” No entanto, outros
autores explicam que pode ocorrer que os ganhos se verifiquem em funcdo de uma maior
concentragdo e atencdo, diminuicdo da ansiedade ou ainda, devido a uma maior rapidez no

processamento das informacdes, por parte dos participantes.
PROGRAMA DE ESTIMULACAO DA MEMORIA

Existe na literatura internacional uma grande quantidade de estudos sobre treino ou
estimulacdo da memoria, ao passo que no Brasil, esta linha de pesquisa ainda se encontra em fase
inicial. Alguns estudos oferecem estimulacdo instantanea para melhoria do desempenho cognitivo.
Geralmente, essas estimulacOes sdo executadas em diversas sessdes, podendo levar de um a dois
meses para sua aplicacdo, chegando alguns a se estenderem por até dois anos, sendo que o tempo
das sessdes varia de uma a quatro horas.

A A esse respeito, Carvalho, Neri e Yassuda, (2010), dentre outros autores, expressam que S&o
| utilizadas varias metodologias na execucao da estimulacdo e pesquisam seus efeitos na memoria, se
estes sdo especificos para determinadas tarefas ou se ocorrem generalizacGes para tarefas nédo
treinadas, bem como se ocorre uma manutencdo desses efeitos a longo prazo e se esses efeitos sao
incorporados as atividades de vida diaria (AVD) de seus participantes.

No tocante as metodologias utilizadas para a estimulacdo da memodria tradicionalmente

conhecidas, como associacao, visualizacdo, memorizacao (lembranca), reconhecimento, observacao
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ativa, verbalizacdo e classificacdo recentemente os pesquisadores estdo fazendo o uso de videos
para ensinar a criagdo de imagens mentais como mediadores da memorizac¢dao, bem como o uso de
grupos de estudo em substituicdo as aulas didaticas sobre as estratégias. (WEST, WELCH,
YASSUDA, 2000). Outros pesquisadores estdo utilizando o computador para o treino da memoria,
ja que acreditam ser este, uma ferramenta importante na otimizagcdo da memoria (VEIGA, 2015).

Nessa perspectiva, verifica-se que alguns estudiosos utilizam antes do inicio das sessdes de
estimulacao cognitiva da memdria um pré-teste, cujo objetivo é proporcionar um meio de mensurar
0s ganhos e ajuda a identificar as areas de memdria e de agilidade mental que necessitam de mais
atencdo durante os exercicios e apds as sessGes um poOs-teste, para verificarem as mudangas
ocorridas quanto ao desempenho da memoria, tendo em vista que apds a realizacdo dos treinos
algumas variaveis estdo sujeitas a alteracdes como por exemplo: o uso de estratégias, as queixas de
memo@rias, a auto eficacia, a velocidade do processamento e 0 humor(YASSUDA et al, 2006).

Atualmente tem crescido o ndmero de programas de estimulacdo da memdria, visando
melhora cognitiva em diferentes niveis, € importante conhecer o resultado de alguns estudos sobre
intervencdes com tarefas especificas, ou ndo, encontrados na literatura. Em um estudo realizado
com cinquenta e sete pessoas idosas, com 0 uso de pré-teste e pds-teste, 0s participantes apds cinco
sessdes de treino de memoria episodica, apresentaram melhora significativa no desempenho em
tarefa que requeira o uso desta memdria (CARVALHO; NERI; YASSUDA, 2010).

Ressalta-se que os efeitos positivos nos estudos, segundo Carvalho, Neri e Yassuda (2010),
sdo perceptiveis na funcionalidade da pessoa idosa, em tarefas como exemplo: lembrar-se de tomar
remeédios, de pagar as contas, de preparar refeicGes balanceadas. E ao executarem essas tarefas, isso
contribui para uma vida mais independente e com menos riscos de institucionalizagcdo do idoso;
além de favorecer o aumento da autoestima, da sociabilidade com mais troca de informacdes e o
fortalecimento dos lacos de amizade entre 0s idosos.

No que diz respeito aos efeitos que esses programas de estimulacdo causam a memoria na

/ pessoa idosa, Souza e Chaves (2005), apés a anélise dos resultados de estudos realizados com 46
pessoas idosas, de ambos o0s sexos, observaram que a maioria delas apresentou aumento significante
estatisticamente (p=0.042) nos escores do MEEM apds a “Oficina de Memoria”, mostrando que
houve uma melhora no desempenho cognitivo.

Enquanto pesquisadores da Pontificia Universidade Catdlica do Rio de Janeiro, ao
realizarem um Treinamento da Memoria do Trabalho (TMT), com 20 adultos idosos do Centro

Médico do Hospital Adventista Silvestre, observaram nos participantes teve melhora significativa,
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em atencdo concentrada, aprendizagem, memoria de curto prazo e episoddica no grupo experimental,
ja o grupo controle, houve melhoras na atengdo concentrada e na memaria episodica.

Considerando a literatura gerontologica, a necessidade de programas mais frequentes e
duradouros, destinados as pessoas idosas, visto que essa populacao crescente necessita administrar
seus compromissos diarios, usando recursos e estratégias com as quais foram se familiarizando ao
longo de seu desenvolvimento ou adquiridos atraves de treinos, oficinas ou programas de exercicios
de estimulacdo da memdria, visto que estes ajudam a promover a saude da pessoa idosa.

Assim, este programa de exercicio de estimulacdo da memoria aqui proposto, baseado no
Programa Cérebro em Forma, das autoras Corinne L. Gediman e Francis M. Crinella, publicado no
livro Deixe Seu Cérebro em Forma (2008), visa como ja mencionado, a analise dos beneficios da

estimulacdo da memdria na pessoa idosa.
METODOLOGIA

Tratou-se de um estudo de campo quase experimental, sem grupo controle, quantitativa, com
uso de pré-teste e pds-teste em um grupo de pessoas idosas. De acordo com Campos (2008) apud
Davis (1995) este tipo de pesquisa permite observar o que, quando e a quem a variavel
independente (V1) ocorre, analisando as relagdes de causa e efeito.

A pesquisa foi realizada na Primeira Igreja Batista, localiza-se no centro da cidade de Jodo
Pessoa — PB, com 15 (quinze) pessoas idosas, de ambos os sexos, escolhidas de forma aleatdria.
Cujos critérios de inclusdo foram que tivessem entre 60 e 80 anos, apresentassem orientacao
temporal e espacial e participassem de atividades espirituais e sociais da igreja.

Os instrumentos utilizados foram cinco: um questionario contendo dados sécio
demogréficos, visando caracterizar o perfil socioeconémico dos participantes; o Mini Exame do
Estado Mental (MEEM), os Exercicios de Estimulacdo da Memoria, baseado no Programa Cérebro

em Forma das autoras Corinne L. Gediman e Francis M. Crinella, publicado no livro Deixe seu
Cérebro em Forma, destinados a promover ganhos significativos de memoria e agilidade mental; a
pre-avaliacdo subjetiva da memoria, onde os participantes avaliam com que frequéncia algumas
questdes representam problema sério e/ou auséncia de problemas em algumas questdes, como, por
exemplo: lembrar-se do nome de pessoas, nome de lugares, titulo de filmes que assistiu, onde
estacionou o carro, etc, para classificar a memadria em uma escala que varia de 1 a 7, sendo 1 a

auséncia de problemas e 7 problema sério, este teste é respondido de acordo com as percepcdes de
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cada pessoa idosa; e finalmente foi realizada a p6s avaliacdo subjetiva da memoria, para estimar as
melhorias obtidas ap6s a aplicacdo do programa.

Apos aprovacio de numero 53735115800005176 (CAEE) do Comité de Etica em Pesquisa
do Centro Universitario de Jodo Pessoa, iniciou-se a pesquisa seguindo a resolucdo n° 466/12 do
CNS/MS (BRASIL, 2012). E os resultados analisados através do pacote estatistico SPSS em sua
versdo 2.0, utilizando da estatistica descritiva.

RESULTADOS E DISCUSSAO

No que concerne ao perfil sdcio demogréfico, os resultados demonstram maiores escores dos
participantes nos seguintes aspectos: 71,93 anos em média, 86,7% sdo do sexo feminino, 46,7%
casados e 26,6% viuvos e 40% com renda entre cinco a dez salarios minimos, 53,3% com ensino
superior completo, 40% estdo reinseridos no mercado de trabalho e 86,7% estaposentados.

Os resultados obtidos com o Mini Exame do Estado Mental foram: 53% dos participantes
obtiveram entre 28 e 30 pontos, obtendo classificagdo de “mais de 7 anos de escolaridade”, 40%
obteve pontuacdo entre 24 e 27 pontos, sendo assim classificados como “de 4 a 7 anos de
escolaridade” e outros 7%, obteve pontuagdo entre 20 e 23 pontos, com classificacdo “de 1 a 3 anos
de escolaridade”, o que indica que todos os participantes estavam aptos a participarem da pesquisa.

Ao compararmos a avaliacdo Pré-avaliacdo e Pos-subjetiva da memoria, conforme no
grafico abaixo, verificamos que nos participantes que apresentavam problemas leves de memoria, 0
percentual caiu de 66,67% para 53,33%; aumentou de 20% para 33,33% 0sS que ndo apresentavam
;~/' problemas de memoria e mantiveram-se em 13,33% 0s que apresentavam problemas moderados de

g ;.
~ memodria.

}f' Avaliagdo Pré-subjetiva x Pés-subjetiva

2

2 —

NAOQ SENTE PROBLEMA DE  SENTE PROBLEMAS LEVES DE SENTE PROBLEMAS
MEMORIA MEMORIA MODERADOS DE MEMORIA

3
20%

Pré-Avaliacdo W Pds-Avaliacio
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Ao averiguar um comparativo Pré e Pds-Avaliacdo Subjetiva da Memoria por grupos de

Idades, entre 60 a 70 anos, com os de 71 a 80 anos, objetivando qual deles apresentaria mais
melhoria na memoria, apds a execucdo do programa de estimulacdo da memdria, os resultados
revelaram conforme no gréafico abaixo, que embora os dois grupos obtiveram ganhos, o0 grupo entre

71 a 80 anos obtive um ganho maior conforme os escores.

Média ce score pré
3,00 estimulagio
. Meédia de score pos
estimulagio

2,00

Média

1,00

Joo—

Ertre 60 = 70 anos Ertre 71 = 80 anos

Grupos de idades

A respeito dos resultados obtidos na Pré-Avaliacdo Subjetiva da Memdria em comparacao

com os resultados obtidos na Pds-Avaliacdo Subjetiva da Memodria, verificou-se que houve um

aumento no numero de participantes de 3 para 5, que “ndo sentem problemas de memoria” e por

outro lado caiu de 10 para 08 participantes, os que “sentem problemas leves de memoria”, o que

| demonstra que para estes, 0s exercicios de estimulacdo da memoria, possivelmente, retardou 0s

\ efeitos do envelhecimento e que essas pessoas idosas apresentaram uma melhora cognitiva,

melhoria da qualidade de vida e no desempenho das atividades da vida diaria e consequentemente
no funcionamento de sua memoria.

Corrobora com estes resultados, um estudo transversal de campo, realizado por Veiga,
(2015), com 10 pessoas idosas, que participaram de aulas de informéatica com treinos cognitivos, em
8 encontros, com duracdo de 1:30 horas e que apds os treinos, verificou-se uma melhora no
desempenho cognitivo, comprovando a efetividade deste.

A esse respeito, ainda podemos citar, os resultados encontrados por Yassuda et. al, (2006)
apos treinos de memdria realizados com 69 idosos saudaveis, onde os pesquisadores, subdividiram
estes, em grupo experimental (GE) e grupo controle (GC), e receberam quatro sessdes de treino de
memoria (GC recebeu o treino apds o pos-teste) e obtiveram os seguintes resultados: No pds teste o

GE apresentou melhor desempenho na recordacdo de texto e maior uso de estratégias. E os dois
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grupos relataram menor nimero de queixas e processamento de informacdes mais rapidos no pos-
teste.

Os pesquisadores acima citados, concluiram que ap6s o treino, os idosos fazem uso mais
intenso de estratégias de memaria, mas este fato ndo garante melhor desempenho e mais, 0s idosos
usaram a estratégia, mas nao se beneficiaram dela. O que se evidencia é que embora a maioria dos
idosos se utilizem dos mecanismos e estratégias ensinadas ao longo dos treinos para a memoria,
parece que nem todos se beneficiam dos resultados apds estes treinos, constatou-se, em algumas
pesquisas que, parte dos idosos ndo levam para a sua vida diaria 0 uso das estratégias ensinadas.

Finalmente verificou-se que dois participantes, se mantiveram na categoria em que “sente
problemas moderados de memoria”, possivelmente estes tiveram dificuldades na memoria
operacional que € responsavel pela capacidade de manter informagdes na memoria e usa-las na
solucdo de problemas

Vale salientar que, embora estivesse na proposta desta pesquisa verificar se existia diferenca
no ganho de agilidade mental entre homens e mulheres, ndo foi possivel fazer esta verificagdo por
ser pequeno o nimero de homens, apenas dois participaram da pesquisa.

Outrossim, ndo foi possivel identificar se os participantes que mantém atividade laboral
apresentaram um desempenho maior do que 0s que ndo mais estavam trabalhando, visto que, o
percentual dos aposentados foi de 86,7%, ou seja, dos 15 participantes, apenas dois ndo haviam se

aposentado ainda.
CONCLUSAO

Com o aumento da longevidade e sabendo-se que ter uma boa memoria esta diretamente

relacionada a autonomia da pessoa idosa, acredita-se que parte do nosso objetivo foi alcancado a

medida que nos resultados encontrados, comprovou-se a eficacia dos exercicios de estimulacdo da

mem©ria, na melhora da cogni¢do, na maior agilidade da memaria e no desempenho das atividades
A de vida diaria (AVD), na maioria dos participantes.

Quanto a nossa hipotese inicial, a estimulagdo cognitiva realmente contribuiu para a
melhoria do funcionamento da memoria. E ao compararmos o grupo de idosos entre 60 a 70 anos
com o grupo entre 71 a 80 anos, verificou-se que o ultimo grupo apresentou mais melhorias na
memdaria do que o primeiro grupo. Entretanto, ressalta-se a necessidade de que pesquisas mais

abrangentes sejam realizadas, aumentando o nimero dos participantes dos exercicios propostos e
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que sejam realizadas exercicios cognitivos sistematicos em casa e uma discussdo sobre 0 processo

do envelhecimento em cada sessdo do programa.

Sugere-se a inclusdo desses programas em contextos onde se realizem atividades

desenvolvidas com pessoas idosas, nas instituicdes de longa permanéncia ILP) e que haja a

capacitacdo de profissionais e familiares para o desempenho das atividades que visem a estimulacéo

cognitiva da pessoa idosa no &mbito em que se encontra inserida.

Destaca-se também para a diminuicdo do declinio cognitivo a importancia da pessoa idosa

estar envolvida em atividades estimulantes do cotidiano. As atividades do dia a dia sdo consideradas

fontes de estimulacdo, sendo fatores de protecdo em relagéo ao envelhecimento patologico.

E importante lembrar que ndo existe uma receita magica que impeca o declinio cognitivo,

porém um estilo de vida saudavel, participativa e estimulante podera ser a melhor maneira de evitar

o declinio cognitivo. Compreender recursos que favorecam a manutencao cognitiva podera ser a

base para se viver uma velhice com autonomia até o final da vida.

Finalmente podemos perceber que os dados encontrados e os resultados de varias pesquisas

citadas neste trabalho, levam a crer, que estilos de vida que mesclem atividades cognitivas

estimulantes com atividades fisicas, controle nutricional e uma boa rede social oferecem a melhor

chance de preservacdo da atividade cognitiva, tanto na idade madura, como ao longo do

envelhecimento.

Para a area cientifica, esperou-se com esta pesquisa, agregar novos conhecimentos acerca do

processo de envelhecimento da pessoa idosa submetida a um programa de estimulacdo da memoria,

bem como seus beneficios para a melhoria da qualidade de vida e no desempenho das atividades da

vida diaria.
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