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INTRODUCAO

O envelhecimento é um processo que difere de individuo para individuo, ou seja, a
experiéncia de envelhecer é Unica para cada pessoa. Além disso, é um fendmeno abrangente
que varia de acordo com as culturas, as classes sociais, 0 tempo historico, os estilos de vida,
entre outros fatores (NERI & CACHIONI, 1999) e depende de trés aspectos: bioldgicos,
psicoldgicos e sociais. Este processo supde uma degradacdo fisioldgica e psicoldgica que é
gradual, inevitavel e que reflete nas relagdes sociais do idoso, além de comprometer sua
autonomia (NERI, YASSUDA, & CACHIONI, 2004).

Segundo Fontaine (2000), como as experiéncias sdo pessoais, os individuos envelhecem
de maneira diversa e, na sua obra, ele menciona trés tipos de idades: a bioldgica, que esta
relacionada ao fato de que os érgdos sofrem modificacbes no decorrer da vida, ou seja, o
envelhecimento organico; a psicologica, que se refere a inteligéncia, a motivacao, a memoria e
a outros fatores que produzem respostas perante as mudancas do ambiente; e, por fim, a social,
que diz respeito a historia e a cultura em que o sujeito se encontra, além dos papéis sociais.

Embora, no envelhecimento, o declinio de multiplas fungdes seja inevitavel, ele pode
ser adiado através da pratica de exercicios fisicos, da alimentacdo saudavel e do treino
cognitivo, foco deste estudo. De acordo com Morais (2009) o envelhecimento € um processo
gue envolve, também, oportunidades para a aquisicdo de novos conhecimentos. Para ele, € mais
comum, nos dias atuais, encontrar idosos saudaveis na sociedade devido a construcdo de uma
velhice positiva que é pautada no autocuidado e na busca por exercicios fisicos e mentais.

Para falar sobre treino cognitivo é importante destacar que ele consiste na realizagdo de
atividades que podem ser realizadas em grupos e visam o aprimoramento de func6es cognitivas
especificas, como a meméria (BELLEVILLE, 2008). Esses procedimentos séo realizados com
0 objetivo de que os participantes consigam estabelecer relacdes entre as atividades e sua vida
cotidiana, com o intuito de auxilid-los nessas situagdes.

Uma das bases tedricas que orientaram a intervencdo aqui relatada foram as fungdes
executivas, que sdo “[...] habilidades envolvidas no controle e direcionamento do
comportamento. Isto &, inclui as habilidades de planejamento, monitoramento, flexibilidade,
inibicdo, memoria de trabalho e mecanismos atencionais.” (DIAS, 2009, p. 6).

No processo de envelhecimento, a autonomia € impedida, constantemente, por
limitacOes fisicas e psicologicas. Alguns idosos ndo se sentem capazes de realizar determinadas
tarefas devido a estas limitagcdes. Assim, é necessario que haja motivacdo e encorajamento
como, por exemplo, em oficinas voltadas para este momento da vida (NERI, 2007).

Com o objetivo de atender & demanda do grupo participante e estimular funcdes
executivas foi criada a oficina “Dodavendes o Manige” (Desvendando o Enigma) que ¢
composta por uma série de anagramas que formam um enigma a ser descoberto pelos
participantes. A forma como foi executada esta intervencao encontra-se no proximo tépico.
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METODOLOGIA

O presente relato de experiéncia € fruto de uma das a¢fes do projeto de extensdo do
Nucleo de Estudos em Educacdo Cognitiva (Nueec) da Universidade de Pernambuco, que
contou com cinco universitarios do curso de Psicologia e quinze idosos com faixa etaria de 60
a 86 anos de um grupo de convivéncia no agreste meridional. No ano de 2018 foram realizadas
17 oficinas com este grupo; a que sera descrita neste trabalho aconteceu no 2° semestre e foi
construida a partir da queixa no tocante a “falhas na memoria e na atengdo”. A oficina
“Dodavendes o Manige” (Desvendando o Enigma) tem como objetivo de estimular a
flexibilidade cognitiva e a memdria de trabalho dos participantes.

Para a realizacdo da atividade, os participantes foram instruidos a, primeiramente,
observar as frases e relatar o que eles percebiam que estava diferente. Nesse momento, respostas
como “estd tudo baguncado” e “ndo entendi nada” surgiram. Apos, foi explicado que anagrama
é um jogo de palavras que cria um enigma e que, para soluciona-lo, deveriam observar com
atencédo. Essa oficina se divide em quatro fases:

1. Em grupo, os participantes deveriam solucionar a frase: “Eu sé roque um mora, que
becaa o meu frerso” (“Eu s6 quero um amor que acabe meu sofrer”) e, ap0s isso, cantar o trecho
da musica que compde este anagrama.

2. A segunda etapa era individual e cada participante deveria decifrar quatro frases:

“Toquan isma eu noitre, isma toperes eu cofi.” (“Quanto mais eu treino, mais esperto
eu fico”).

“Doquan eu brocudes o dogrese gosicon zerfa dosto os oscicixere!” (“Quando eu
descubro o segredo, consigo fazer todos os exercicios!”).

“E s6 cartro as baslasi de garlu, que dotu se raversolre.” (“E s6 trocar as silabas que
tudo se resolvera”).

“Rapa nharga sees gojo eu socipre de ¢dotena.

atengao”).

3. Em seguida, ainda individualmente, os participantes deveriam escrever seus nomes
utilizando a mesma légica (misturando as silabas).

4. Em grupo, deveriam criar uma frase com o anagrama e deixar exposto, representando
um codigo criado pelos participantes.

Ao final da atividade, foi proposta uma roda de conversa, com o objetivo de realizar
meta-anélise de aspectos afetivos e cognitivos, além de formular estratégias para lidar com
situacOes inusitadas.
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(“Para ganhar esse jogo, eu preciso de

DESENVOLVIMENTO

O foco deste trabalho foi a estimulagéo cognitiva de fungdes executivas como a memdria
de trabalho e a flexibilidade cognitiva, com o objetivo de melhorar a qualidade de vida de um
grupo de idosos do agreste pernambucano. Para tanto, buscamos criar oficinas que, através da
estimulacdo e da metacognicdo, contribuam na execucdo de tarefas do cotidiano dos
participantes que demandem atengdo e memorizagéo.

A estimulacao cognitiva, segundo Oliveira et al. (2017, p.17), “pode ser definida como
diversas atividades que agucam o desenvolvimento do cérebro e do corpo, a fim de manter
ambos saudaveis e ativos, melhorando a qualidade de vida.”. De acordo com Carvalho, Neri e
Yassuda (2010), séo utilizadas varias metodologias na execugdo da estimulacdo cognitiva que
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tem como objetivo a manutencdo dos efeitos dessa intervencdo a longo prazo e analisar se essa
intervencdo se estende as atividades de vida diaria de seus participantes.

A memoria de trabalho, por sua vez, “se refere a um sistema de capacidade limitada de
representacao transitoria de informagdes relevantes a realizacdo de uma dada tarefa”. (DIAS,
2009, p. 10). Dessa forma, hd uma manipulacéo ativa, pelo tempo limitado de alguns segundos,
da informacéo que pode vir a ser utilizada na realizacdo de tarefas cognitivas (RADVANSKY,
2006). Ja a flexibilidade cognitiva pode ser definida como uma funcdo mental que facilita no
processo de mudanca de estratégias, especialmente na solucio de problemas (SA et al., 2009).

RESULTADOS E DISCUSSAO

Conforme exposto anteriormente, buscamos, a partir da demanda observada e da queixa
de “falhas na memoria” dos participantes, estimular, principalmente, a flexibilidade cognitiva
e a memdria de trabalho utilizando anagramas para realizar um treino cognitivo dessas funcdes.

Esta oficina se dividiu em quatro fases: (1) Em grupo, os participantes deveriam
solucionar uma frase em anagrama; (2) Individualmente, cada participante deveria decifrar
quatro frases; (3) Em seguida, deveriam escrever seus nomes utilizando a mesma ldgica; (4)
Em grupo novamente, deveriam criar uma frase com 0 anagrama e deixar exposto,
representando um codigo criado pelos participantes.

Na primeira fase, os participantes demonstraram interesse, curiosidade e se dispuseram
a participar. Enguanto extensionistas, nunca duvidamos da capacidade das pessoas no grupo de
concluir os desafios com rapidez, mas ndo esperdvamos que acontecesse da forma que
aconteceu. O primeiro anagrama foi solucionado em menos de cinco minutos, o que fez com
que o grupo ficasse ainda mais animado para seguir e encarar 0S outros.

Na segunda fase reconhecemos uma maior dificuldade, reflexo do aumento do nivel das
frases, mas, ainda assim, os participantes solucionaram o0s anagramas em poucos minutos, apos
um acompanhamento individualizado. Assim, a partir da mediagdo dos extensionistas e
palavras de estimulo dos participantes para que eles concluissem a atividade, o grupo buscou
novas estratégias para superar as adversidades do desafio proposto.

Alguns participantes, na terceira fase da oficina (escrever seu nome utilizando a logica
dos enigmas anteriores), criaram novas formas de construir os anagramas como, por exemplo,
escrever seu nome de tras para frente e misturar os enigmas, demonstrando que fora utilizada a
flexibilidade cognitiva neste processo, pois essas criagcdes corroboram com a defini¢éo de Dias
(2009) dessa funcdo executiva:

ao ponderar sobre distintas estratégias para se alcangar um objetivo especifico,
o individuo deve antecipar as consequéncias de cada uma delas, verificar se
este resultado condiz com o objetivo em questdo e selecionar, com base nestas
informacdes, a estratégia mais adequada, inibindo as outras, ou seja, ha neste
ponto uma demanda executiva. (DIAS, 2009, p. 43)

Os anagramas, que aqui foram construidos a partir da inversao das silabas, demandam
uma flexibilidade cognitiva acentuada visto que, para serem solucionados, € necessario
desmontar toda a palavra e refazé-la para que ela seja inserida numa frase e assim faga sentido.
S&o os exercicios realizados, no decorrer das oficinas, que auxiliam 0s idosos nesse processo
de repensar atitudes para resolver o enigma.

Durante a roda de conversa, fechamento das oficinas, utilizamos questfes
semiestruturadas que englobavam o que os participantes acharam da oficina, as dificuldades e
como se sentiram durante a realizacdo da atividade proposta, além do que eles achavam que
seria necessario para que 0s enigmas fossem solucionados. A partir dessa Gltima pergunta
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disparadora, relataram que a atengédo, cuidado, paciéncia e treino precisam ser utilizados para
que os anagramas e problemas cotidianos sejam resolvidos, 0 que demonstra que 0S processos
de metacognicdo — “processo de interagdo, em que os elementos principais sdo seus proprios
processos de aprendizagem que basta o contato com a informacao sem necessidade de interagir
com ela” (FONSECA, 2008, p. 183) — vém acontecendo neste grupo.

Através dessa oficina, em especifico, os participantes puderam exercitar a capacidade
de armazenar e manipular a informacdo por um curto periodo de tempo, associando-a a
flexibilidade cognitiva para a tomada de decisdes e solucdo de problemas, elementos
indispensaveis para 0 bom desempenho em jogos e atividades como a que fora proposta.

Conforme a oficina foi acontecendo, os idosos relembravam outras, outros jogos e
outras atividades reconhecendo suas dificuldades e, principalmente, seus avancos. Como 0s
anagramas seguiam fases e niveis de dificuldade, inimeras foram as reflexdes sobre a
magnitude das conquistas e superagdes dentro da atividade.

Reconhecemos, a partir das atividades extensionistas com este grupo, que a velhice ndo
é sinbnimo de doenca ou de isolamento. O idoso tem desejos e potencial para mudancas,
principalmente em relacdo a aquisicdo de novos conhecimentos, passando a ser um individuo
atuante na sociedade, buscando, o tempo todo, evoluir com ela. (ALMEIDA E FREIRE, 2000).
O interesse por aprender traz diversos beneficios para 0s processos de insercao social e a prépria
estimulagdo cognitiva. E através da percepcdo de seu potencial que o idoso (re)constrdi sua
confianca, autoestima e autonomia. (CASTRO, 2002).

Ao final, criaram juntos este anagrama: “Sanos nacifio de riamome ¢ rapa tefren.”
(“Nossa oficina de memoria ¢é para frente”), o que nos faz refletir sobre o papel e importancia
desse projeto na vida das pessoas deste grupo.

CONSIDERACOES FINAIS

Considerando os relatos dos participantes na roda de conversa e em outros encontros
sobre como essa oficina “ativou a atencao e exercitou a memoria”, além da observacao clinica
dos pesquisadores, os resultados foram positivos e evidenciam o potencial de intervengdes junto
a esta populacao.

Ha relatos, dentro e fora das rodas de conversa que fecharam a oficina, dos participantes
em relacdo a avangos referentes a memdria, resolucdo de problemas, disposicdo, atencao e
concentracdo. No decorrer das atividades, foi possivel perceber, também, melhoras
significativas na autonomia, autoestima e nos relacionamentos interpessoais. Os lagos afetivos
nesta fase da vida, em especial, tém forte relacdo com a motivacgéo e, ao longo do ano, as 17
oficinas realizadas, tém estimulado a competitividade saudavel entre o grupo. Como aponta
Salgado (2009, p. 1),

saber envelhecer nao é facil, principalmente numa sociedade que cultiva o
novo, as cirurgias plasticas, o poder e a produtividade. Saber envelhecer é um
aprendizado continuo, é aceitar as novas limitagfes que o tempo traz, € ndo
encarar a aposentadoria como um vazio, mas aprender a usar e desfrutar desse
momento livre para buscar momentos de prazer. E renunciar a uma antiga
posicdo de autoridade e aceitar que um estilo de vida produtiva se fecha para
que outro tipo de vida apareca.

Assim, esta oficina, além de propiciar um espaco de socializacdo e treino cognitivo
também trabalhou a autovalorizag&o e o reconhecimento de que, independente da idade, é capaz
de enfrentar novos desafios e solucionar diversos problemas, dentro e fora de suas casas.
Intervir em fungbes executivas através da estimulacdo cognitiva visa estabelecer metas e
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estratégias para alcancar formas mais sofisticadas de pensamento e uma melhoria na qualidade
de vida.
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