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Anexo 1
Programa GeroEduca — versao 1

Modulo Sessao Conteudo do Programa

- Velhice
- Envelhecimento
Envelhecimento - Tipos de idade:
- Cronoldgica; bioldgica; psicologia e; social
- Projeto de Vida
- Idadismo

- Envelhecimento Saudavel
- Senescéncia e senilidade
- Conceito de Saude

ES;';?JS;\/Z; da 28 - Bem-estar fl'si_co, mental e social
- Qualidade de Vida
- Habitos Saudaveis
- Zonas Azuis do Mundo
- Roda dos Alimentos
Alimentacéo - Alimentagdo Saudavel

Saudavel - 10 passos para a promogdo de Alimentacdo Saudavel
- Cuidados alimentares em situagdes especiais

- Saude Mental
- Conceito
- Alguns exemplos de problemas de saude mental:
- Sinais de alerta

- Depresséo

- Regulacéo emocional

- Isolamento social e soliddo

- Onde/Como pedir ajuda?

Saude Mental 42

- Funcionamento Cognitivo
- Neuroplasticidade
- Reserva cognitiva
Cognicéao 52 - Declinio Cognitivo Ligeiro
- Deméncia
- Como manter a Mente ativa?
- Neurobica

- Alteragdes Musculo-esqueléticas no Envelhecimento
- Sarcopenia
Promocéo da & - Osteoporose
Saude fisica - Beneficios da atividade fisica
- Impacto do sedentarismo e da imobilidade
- Prevencéo de quedas




Anexo 2

QUESTIONARIO SOCIO DEMOGRAFICO E CLINICO

Este questionario & confidencial, os seus dados serao utilizados apenas para
fins de investigacdo. Destina-se a recolha de dados socio-demograficos e
clinicos para os participantes no estudo de implementac&o de um programa de
psicoeducacéao sobre Cognicdo, Bem-Estar, Qualidade de vida e Autopercecéo

dirigido aos seniores saudaveis. Agradecemos a sua participacao.

. Nome:

. ldade: Data de nascimento:

1
2
3. Sexo: []Feminino []Masculino
4. Local de residéncia:

5. Reside em zona:

[ ]Urbana (cidade) [ ] Semiurbana [ ] Rural (aldeia)
6. Estado Civil:

[ ] Solteiro(a)

[ ] Casado(a) ou em Uni&o de Facto  Ha quanto tempo?

[ ] Viuvo(a) Ha quanto tempo?

[ ] Divorciado(a) ou Separado(a) Ha quanto tempo?

7. Escolaridade:

[ ] Néo sabe ler nem escrever [ ] Ensino Secundario ou
[ ] Sabe ler ou escrever sem grau equivalente (10-12 anos)
académico [ ] Curso Superior

[ ] 1° ciclo ou equivalente (4 anos) Qual?

[ 2° ciclo ou equivalente (5-6 anos) [ ] Pds-graduacéo

[ ] 3° ciclo ou equivalente (7-9 anos)

8. Em meédia, qual o rendimento mensal fixo do seu agregado familiar?
[ ] Nao tenho rendimentos proprios

[ ] Menos que um ordenado minimo (665 euros)

[ ] Entre 1 a 2 salarios minimos

[ ]1Entre 2 a 4 salarios minimos

[ ]1Entre 4 a 7 salarios minimos

[ ] Mais de 7 salarios minimos

9. O rendimento atual:



[ Permite viver confortavelmente

[ ] Da para viver

[ Viver com o rendimento atual & dificil
[] € muito dificil

[] Outra situacdo. Qual?

Secdo | - Caraterizagido psicossocial
1. Com quem vive atualmente? (For favor, escolha uma ou varias opcdes)
[ Sozinho(a)

[] Marido/esposa/companheiro(a)

[ Filno(s)

[11rmao(s)

] Neto(s)

[] Ajudante familiar/auxiliar (remunerado)

[] Outro, especifique:
2. Tem filhos? []Sim []Nao Se sim, quantos?

3. Tem contacto com familiares? []Sim  [] No

Secdo Il - Salde fisica e mental

1. Visdo:

[1Vé bem [1Vé bem com dculos [1Vé mal mesmo com oculos

[] Mo vé bem

2. Audigao:

[1Ouve bem  []Quve bem com aparelho  [] Quve mal mesmo com
aparelho [] Ouve mal

3. Considera que a sua sadde é: (marqgue apenas uma opgao)

[] Excelente [JMuito Boa [1Boa [JRazoavel [JFraca
4. Tem alguma doenga diagnosticada?
[1N3o []Sim

4.1. Se sim, qual(ais)?

5. Ja foi a alguma consulta de Psiquiatria/ Neurologia?

[ Nae []Sim

6. Tem alguma doenga psiquiatrica/ neurologica diagnosticada?
[1N&o []Sim  Qual?

7. Tem sido acompanhado(a) pelo médico regularmente?




[1NGo []sim

8. No ditimo ano, quantas vezes consultou o médico?
9. Faz algum tratamento regular (ex: fisioterapia)?
[1Ndo []Sim

9.1. Se sim, qual(ais)?

10. Toma medicagio regularmente?
[1Ndo []Sim

11. Se sim, qual(ais)?

Secdo lll - Vida Ativa
Atualmente &:
1. Trabalhador Ative: [] Sim [] Ndo Profissio:

2. Reformado(a): []Sim [] N&o

3. Se for reformado, com que idade deixou de trabalhar?

Segdo VI - Situagdo pandemia [Covid)
1. Ja teve covid?
[Jsim []MNao

1.1. Se sim, em que data?

1.2. Se teve covid, que sintomas teve?

[] Febre [] Pressao ou dor no peito
[] Tosse [] Perda da fala ou capacidade
[] Cansaco motora
[] Dificuldades respiratdrias [] Dor de cabeca
[] Outros

OBRIGADA PELA SUA COLABORAGAO!



Anexo 3
Diario de Bordo

Programa GeroEduca

Avaliacdo da sessao e das atividades desenvolvidas

MN® da Sessao: Data:

1- O que eu mais gostei dessa sessao foi...

2- 0 que eu menos gostei nessa sessao foi...

3- As tematicas faladas foram uteis para mim?

Sim[_| Nao [ ] Mais ou Menos [ ] Bastante ||

4- Os conteldos apresentados foram de facil compreensao?

Sim|:| Nao |:| Mais ou Menos |:| Bastantel:|

5- Tem alguma (s) sugestao (6es) que gostaria de partilhar?

Obrigada pela sua colaboragio, até o préximo encontro!



Anexo 4
Questionario de avaliacdo final do projeto GeroEduca
QUESTIONARIO DE AVALIACAO FINAL DO PROJETO GEROEDUCA

Este questionario destina-se a recolher a sua opinido sobre o programa de
Psicoeducacdo GeroEduca, dirigido a idosos saudaveis, e no qual participou ao
longo de seis semanas. Agradecemos a sua colaboracao no preenchimento do

mesmo.

Nome:

| — Apreciacdo Global do Programa

1. Quais foram as razdes que levaram a participar no programa?

2. O programa em que participou funcionou uma vez por semana.
Sentiu-se bem ou gostaria de ter mais sessdes por semana em dias
diferentes? Indique o numero de sessdes que gostaria de ter por

semana.

[]1vez [ ]2 vezes [ ] 3 vezes [ ] mais de 3 vezes

3. Marque os topicos de que mais gostou no programa:

[ ] Videos exemplificativos

[ ] Meditacdo Guiada

[ ] Exercicios Fisico nas sessoes

[ ] Exercicios para casa

[ | Desafios para casa

[ ] Escuta sobre a opinido das tematicas
[ ] Interacéo do grupo

[ ] Interesse e utilidade dos contetdos



Il - Recursos do Programa GeroEduca

L. Em relacdo aos materiais utilizados nas sessdes (videos, imagens,

atividades, slides):

[ ] N&do Gostei [ ] Gostei muito pouco [ ] Gostei [ ] Gostei Muito

. Os textos, exercicios e materiais usados nas sessdes foram faceis de
entender?

_| Dificeis [ ] Nem faceis nem dificeis [ ] Faceis [ ] Muito faceis

3. Em relacdo a pratica de exercicio fisico exemplificada nas sessdes

atraveés de videos:
[ ] Nao Gostei [ ] Gostei muito pouco [ ] Gostei [ ] Gostei Muito
>. Em relacdo a meditacdo guiada realizada no final de cada sesséo:

[ ] Nado Gostei [ ] Gostei muito pouco [ ] Gostei [ ] Gostei Muito

lIl - Teméaticas do Programa GeroEduca

Relembramos as tematicas trabalhadas em cada sessdo do programa. Leia

cada uma com atencdo e de seguida responda as questdes colocadas.

Sesséao 1: Envelhecimento (Envelhecimento, Projeto de Vida e Idadismo)
Sesséao 2: Promocao da Saude (Envelhecimento saudavel, Bem-estar,
Qualidade de vida e habitos saudaveis)

Sessdao 3: Alimentacdo Saudavel (Roda dos alimentos, passos para uma
alimentacdo saudavel e cuidados alimentares em situagdes especiais)
Sesséo 4: Saude Mental (Mente e Corpo, Saude Mental, sinais de alerta,
iIsolamento social, solidao, depresséo e regulacdo emocional)

Sesséo 5: Cognicao (Cognicao, neuroplasticidade e reserva cognitiva,
deméncias e Neurdbica)

Sessédo 6: Promocéao de Atividade Fisica (Sarcopenia, osteoporose,

Sedentarismo, Atividade fisica e quedas)



1. Das sessdes indicadas em cima, qual achou mais interessante?
[]Sessdo 1 [ ] Sessdo 2 [ |Sessdo 3 [ |Sessdo 4 [ |Sessdo5 [ ]Sessdo 6

2. Qual a sessao que achou menos interessante?
[ ] Sessdo 1 [ | Sessdo 2 [ |Sessdo 3 [ |Sessdo 4 [ |Sessdo5 [ |Sessdo 6

3. Em qual das sessdes gostaria de ter tido mais informacao?
[ ] Sessédo 1 [ ]| Sessédo 2 [ | Sessdo 3 [ | Sessdo 4 [ | Sessdo 5 [ |Sessdo 6

Alguma questado/comentario que gostaria de fazer e que néao foi

abordado?

"Gostariamos de vos agradecer por nos ajudarem neste projeto,

esperamos que tenham passado bons momentos connosco."



Anexo 5
Programa GeroEduca — Versdo 2

Madulo ‘ Sessao Conteudo do Programa

- Acolhimento e apresentacdo do grupo e do programa
12 - Introducéo ao programa de intervencédo
- Visao geral dos Médulos

- Mitos sobre envelhecimento

- Envelhecimento: Por que envelhecemos?

- Envelhecimento normal, patolégico e saudavel
-Principais alteragbes que ocorrem com o envelhecimento

- ldadismo

- O que € Idadismo?

- Exemplos de situagdes de Idadismo;

- Como podemos diminuir o Idadismo;
- Projeto de Vida

- Pergunta e explicacéo: O que é um projeto de vida?

- Pergunta e explicagdo: Como coloca-lo em prética?

- Como criar um projeto de vida na velhice?

- Apresentacdo de exemplos de projetos de vida em 4 areas da
vida, exemplo: Lazer e participacdo social;

Envelhecimento

33

- Envelhecimento Saudavel
- Conceito de Saude
- Qualidade de Vida
Salde e 42 - Fatores que influenciam o envelhecimento cognitivo saudavel:
Promocao de saude geral, atividade fisica, atividade mental, tabaco, humor,

habitos de vida ansiedade, estresse, satisfagdo com a vida, rede social, sono e
saudavel nutricdo.

- Dicas para uma vida melhor: as Zonas Azuis

52 . SR .
- Sintese dos principais habitos em comum das 5 regifes

- Dieta mediterranica

62 ~ . x .
- Recomendac6es da OMS sobre uma alimentacdo saudavel

Alimentacgdo

Saudavel - Identificar alimentos mais saudaveis pelos rétulos

72 . . . -
- Cuidados alimentares em situac@es especiais

- Diferenca de atividade fisica e exercicio fisico
8 - RecomendacBes globais da OMS sobre atividade fisica para a
saude

Atividade Fisica - Impacto do sedentarismo e da imobilidade
- Sarcopenia
- Osteopenia e Osteoporose

- Prevencéo de quedas

- Relagdes sociais e familiares
108 - Comunicacao

Interacdo Social - Papéis ativos na sociedade (envelhecimento produtivo)

- Isolamento social e soliddo

112 " . .
- Exemplos préaticos de soliddo e isolamento social




Saude Mental e
Regulagéo
emocional

122

- Satde Mental
-Conceito
-Alguns exemplos de problemas de satde mental
- Depresséo
- Sinais de alerta

132

- Emocgdes

- Regulag&o emocional

- A importancia do autocuidado
- Onde/Como pedir ajuda?

Demeéncia

142

-Declinio Cognitivo Ligeiro
- Deméncia:

- Demografia

- Como identificar?

- Tipos de deméncia

152

- Deméncias: Func@es cognitivas e as emocdes
- Modelo ao longo da vida dos fatores de risco modificaveis para
deméncia

Funcionamento
Cognitivo

162

- Funcionamento Cognitivo
-Habilidades cognitivas

- Neuroplasticidade

- Reserva cognitiva

178

- Como manter a Mente ativa?
- Estratégias de compensacéo de memoria
- Neurébica

182

Reflexdo final:

-Revisdo dos conceitos mais importantes apreendidos durante o
programa

-Esclarecimento de davidas

-Avaliacdo informal e formal do programa




Anexo 6

Caraterizacdo Sociodemogréfica e profissional

Este questionario sociodemografico e profissional surge no ambito do Projeto de Mestrado
Temas em Psicologia - Psicogerontologia da Faculdade de Psicologia e de Ciéncias da
Educacédo da Universidade do Porto.

O questionario € confidencial e anonimo, pretende recolher informacdo para
desenvolvimento do GeroEduca - Programa de Psicoeducacao.

Agradecemos a sua participacao.

1. ldade (anos):

2. Género:

O Feminino

O Masculino

3. Escolaridade (n° anos completos):

4. HabilitacOes Literarias:

O Licenciatura
0O Po6s-graduacédo
O Mestrado

O Doutoramento

O Outra:

Dados Profissionais

5. Profissdo (indicar especialidade):

6. Anos de experiéncia profissional:

7. Anos de experiéncia profissional com a populacéao idosa:



Anexo 7
Guiéo de entrevista semiestruturada — Focus group (profissionais)

1. Qual é a vossa apreciacao global do Programa GeroEduca?

2. O estudo piloto foi implementado em modalidade presencial. Qual € a vossa opinido
sobre a implementagdo/adaptacao deste programa em modalidade online?

3. Atualmente, o programa tem 18 sess6es de 90 minutos, composto por 8 médulos e cada
um é dividido em duas sessdes, mais uma sesséo inicial e uma sesséo final. Considera
adequado o nimero de sessdes e a sua duracao? PropGem alguma mudancga?

4. Acham que esse programa deveria ser aplicado por 1 ou mais dinamizadores?

5. Os grupos de participantes serdo constituidos de 6 a 12 pessoas. Acham que é um
tamanho adequado?

6. Foram escolhidos os seguintes nomes para os diferentes modulos (1) Envelhecimento;
(2) Saude e promocdo de habitos de vida saudavel; (3) Alimentacdo saudavel; (4)
Atividade fisica; (5) Interacdo social; (6) Saude mental e regulacdo emocional; (7)
Demeéncia; e (8) Funcionamento Cognitivo. Considera que 0s nomes estdo adequados, ou
sugere alguma alteragéo?

7. Dos modulos apresentados, propdem alguma mudanga? Retirar ou acrescentar alguma
tematica? Alteracdo na ordem?

8. Os conteudos trabalhados em cada mddulo parecem apropriados? Que mudancas
prop6e?

9. As atividades propostas nas sessdes parecem apropriadas? Que mudancgas propde?

10. Relativamente as atividades para casa, o Diario de Reflexdes e Desafio da semana.
Propde alguma mudanca? Acham que outro tipo de exercicio deve ser incluido?

11. Que desafios sugere para a lista de desafios da semana?

12. Querem acrescentar algo mais ou algum conselho que gostariam para melhorar o

programa?



Anexo 8

Consentimento Informado

Rua Alfredo Allen

[WroRrTO 4200-135 Ports,

FACULDADE DE PSICOLOCIA Portugal
E DE CIENCIAS DA EDUCAGAD
UNIVERSIDADE DO PORTSD

Tel: +351 226 079 700
Fax: +351 226 079 725
website: www.fpce.up.pt

Implementagdo de programa psicoeducativo em seniores saudaveis

No ambito do projeto de Mestrado em Temas de Psicologia da Faculdade de Psicologia e de
Ciéncias da Educacgdo da Universidade do Porto (FPCEUP), as mestrandas Cristele Pinto e
Karina Costa, orientadas pela Professora Selene Vicente (FPCEUP), estdo a desenvolver a
construgdo e implementagdao de um programa de psicoeducagao em idosos saudaveis, para
o qual pedimos a sua colaboracdo. Para que possa decidir de modo consciente e informado
a sua participacdo no estudo que lhe propomos, apresentamos-lhe de seguida as principais
carateristicas do mesmo. Leia, por favor, a informag¢ao que se segue.

Em que consiste o estudo?

O presente estudo consiste na criagdo e implementagdo de um programa de
psicoeducacdo dirigido a seniores saudaveis. Pretendemos ampliar o autoconhecimento
sobre o processo de envelhecimento cognitivo e os principais fatores associados a ele.
Adicionalmente, visamos aumentar o uso de estratégias compensatdrias para uma
melhor qualidade de vida e bem-estar.

Objetivo

O estudo possui como objetivo verificar o impacto da participagdo no programa de
psicoeducagdo ao nivel da qualidade de vida, bem-estar psicoldgico, cognicdo global,
ansiedade e depressdo, e autopercepcado do envelhecimento em seniores saudaveis.

Como ira decorrer o estudo?

Os participantes que aderirem ao estudo serdo distribuidos por 2 grupos: um grupo
participara no programa psicoeducativo e o outro ndo. O programa psicoeducativo é
constituido por sessGes tedricas e praticas sobre tematicas do envelhecimento, saude e
cognigdo ao longo de 6 semanas, com uma sessdo por semana com a duragdo de 2 horas.
Estas serdo implementadas em pequenos grupos de 10 a 13 pessoas. No que diz respeito ao
grupo que nao participara no programa, no final do estudo cada elemento recebera um
caderno informativo com exposi¢do das tematicas trabalhadas e atividades praticas.

Todos os participantes dos dois grupos receberdao um folheto informativo com uma breve
descricdo do estudo, juntamente com um questionario para preencher sobre informagdes
pessoais, de saude e habitos quotidianos. Sera feita uma avaliagdo cognitiva e de saude
através de escalas e testes aplicados por um profissional treinado. As avaliagbes serdo
realizadas individualmente antes da distribuicdo dos participantes pelos 2 grupos,
repetindo-se logo apds a finalizagdo do programa. Estd também prevista uma nova
avaliagdo 2 ou 3 meses apds a segunda.



Quem pode participar no estudo?

Adultos com idade igual ou superior a 50 anos, cuja lingua materna seja o Portugués
Europeu. Ndo devem apresentar problemas auditivos graves; problemas visuais severos ndo
compensados ou outras condi¢cdes de saude neuroldgica e/ou psiquidtrica graves que
possam inviabilizar a participacdo no programa.

Riscos para o participante
O estudo ndo envolve riscos acrescidos para o participante.
Quais sao os meus direitos enquanto participante?

Asseguramos o acesso aos dados no final do estudo, se assim o desejar, e garantimos que
nenhuma das tarefas comporta qualquer tipo de risco fisico ou psicolégico para os
participantes. Todos os dados recolhidos sdo confidenciais, destinando-se exclusivamente
a fins de investigacdo. Caso deseje mais informacdo ou pretenda, por diversos motivos,
abandonar a sua participacdo no estudo, poderd fazé-lo a qualguer momento.
Agradecemos a sua colaboracao.

Para o esclarecimento de duvidas e obteng¢do de informag6es adicionais

Devera contactar as investigadoras Cristele Pinto _ ou Karina Costa

(M) ou rpode fazelo através dos e-mails: [N
_. Ou ainda, a orientadora do projeto Professora Selene
Vicente, através do email: _

Neste projeto colaboram os seguintes investigadores:

Cristele Pinto, Mestranda, FPCE-UP
Karina Costa, Mestranda, FPCE-UP
Selene Vicente, Professora FPCE-UP, orientadora



PORFO Rua Alfredo Allen

4200-135 Porto,
FACULDADE DE PSICOLOGIA

£ DE CIENCIAS DA EDUCAGAD Portugal
UNIVERSIDADE DO PORTD

Tel: +351 226 079 700
Fax: +351 226 079 725
website: www.fpce.up.pt

Declaragdo de Consentimento Informado

Projeto: Implementacao de programa psicoeducativo em seniores saudaveis

Investigadoras Responsdveis: Cristele Pinto e Karina Costa
Orientador: Professora Doutora Selene Vicente

Eu, abaixo-assinado, confirmo queli e

compreendi a explicagdo acima apresentada acerca do ambito em que se insere esta
investigacdo, para a qual é solicitada a minha participa¢do. Para tal, tive a oportunidade de
colocar as questdes e duvidas que julguei necessarias, assim como fui informado(a) que posso
desistir de participar neste estudo, sem estar sujeito(a) a qualquer prejuizo ou penalizagao.
Autorizo a utilizagcdo dos dados recolhidos para fins de investigacdo, mediante a sua divulgacado
a instituicdo promotora deste estudo e, caso seja necessario, as instituicGes de saude nele

envolvidas.

Nestas circunstancias, opto livremente por participar neste projeto de investiga¢do, tal como

me foi apresentado pelo(a) examinador(a).

Nome do participante Data Assinatura

Professora Dra. Selene Vicente

Orientador responsavel Data Assinatura



Anexo 9

Consentimento Informado (Profissionais)
Rua Alfredo Allen

[@roRrRTO 4200135 Porto,

FACULDADE DE PSICOLOGIA Portugal
E DE CIENCIAS DA EDUCACAD
UNIVERSIDADE DO PORTO

Tel: +351 226 079 700
Fax: +351 226 079 725
website: www.fpce.up.pt

GeroEduca: Programa de Psicoeducacao
para idosos saudaveis

No ambito do projeto de Mestrado em Temas de Psicologia — Psicogerontologia da
Faculdade de Psicologia e de Ciéncias da Educacédo da Universidade do Porto (FPCEUP),
a mestranda Cristele Pinto, orientada pela Professora Dra. Selene Vicente (FPCEUP) e
coorientada pela Professora Dra. Raquel Barbosa (FPCEUP), esta a desenvolver um
programa de psicoeducacdo sobre estilo de vida saudavel para idoso saudaveis, para o
qual pedimos a sua colaboracgéo. Para que possa decidir de modo consciente e informado a
sua participacdo no estudo que lhe propomos, apresentamos-lhe de seguida as principais

carateristicas do mesmo. Leia, por favor, a informacéo que se segue.

Em que consiste o estudo?

O presente estudo consiste na construcdo de um programa de intervengéo
psicoeducativa sobre estilos de vida saudaveis dirigido a idosos saudaveis, pretende-se
adequacao a estrutura, recursos e tematicas do Programa GeroEduca através das
mudancas sugeridas pelos idosos que participaram no estudo piloto em 2021 do

Programa e dos profissionais que avaliaram o programa.

Objetivo
O estudo tem como objetivo geral desenvolver um programa de psicoeducacao sobre estilo

de vida saudavel para idosos saudaveis.

Como ira decorrer o estudo?

Nesta fase do estudo, sera utilizada como técnica de recolha de dados o focus group
(entrevista em grupo focal), com a finalidade de saber como os profissionais das areas de
ciéncias sociais e humanas, e de saude perspetivam o Programa. A entrevista sera gravada
em audiovisual e decorrera pela plataforma online Zoom, numa Unica sessdo com duracdo
maxima de 90 minutos. As gravacdes de audio e imagem serdo destruidas no prazo de 1

ano.



Confidencialidade e anonimato
Sera garantida a confidencialidade e uso exclusivo dos dados recolhidos para a presente
investiga¢do, mais informamos que os dados serdo recolhidos de forma andénima, sem

registos de dados de identificacéo.

Riscos para o participante

O estudo ndo envolve riscos acrescidos para o participante.

Agradeco a sua participacdo neste estudo.

Para o esclarecimento de duvidas e obtencéo de informagdes adicionais

Devera contactar a investigadora Cristele Pinto, pelo contacto || I ou pelo e-

mail: | . Ou ainda, a orientadora do projeto Professora Selene
Vicente, através do email: || GGG

Neste projeto colaboram os seguintes investigadores:

Cristele Pinto, Mestranda, FPCE-UP
Selene Vicente, Professora FPCE-UP, orientadora
Raquel Barbosa, Professora FPCE-UP, coorientadora



ua Alfredo Allen
[@roRTO s pe

4200-135 Porto,
FACULDADE DE PSICOLOCIA

£ DE CIFNCIAS DA EDUCACAD Portugal
UNIVERSIDADE DO PORTO

Tel: +351 226 079 700
Fax: +351 226 079 725
website: www.fpce.up.pt

Declaragao de Consentimento Informado

Projeto: GeroEduca: Programa de Psicoeducagdo para idosos sauddveis

Investigadora Responsdvel: Cristele Pinto
Orientador: Professora Doutora Selene Vicente
Coorientadora: Professora Doutora Raquel Barbosa

Eu, abaixo-assinado, confirmo quelie

compreendi a explicagdo acima apresentada acerca do ambito em que se insere esta
investigacdo, para a qual é solicitada a minha participagao. Para tal, tive a oportunidade de
colocar as questdes e duvidas que julguei necessarias, assim como fui informado(a) que posso
desistir de participar neste estudo, sem estar sujeito(a) a qualquer prejuizo ou penalizagdo.
Autorizo a utilizacdo dos dados recolhidos para fins de investigacdo, mediante a sua divulgacdo

a instituicdo promotora deste estudo.

Nestas circunstancias, opto livremente por participar neste projeto de investigacdo, tal como

me foi apresentado pelo(a) examinador(a).

Nome do participante Data Assinatura

Professora Dra. Selene Vicente

Orientador responsavel Data Assinatura



Anexo 10

Parecer da Comissao de ética

[APORTO

FACULDADE DE PSICOLOGIA
E DE CIENCIAS DA EDUCACAD
UNNERSIDADE DC» FORTO

COMISSAO DE ETICA
PARECER [Ref.2 2021/04-10hb)

A Comissdo de Etica (CE) da Faculdade de Psicologia e de Ciéncias da Educacdo da
Universidade do Porto, tendo examinado os documentos relativos ao projeto de
investigacdo “Implementacio de um Programa de Psicoeducacdo sobre a cognicdo,
gqualidade de vida, bem-estar e autopercecdo do envelhecimento em idosos saudaveis™
apresentado pelas estudantes Cristele Pinto e Karina Costa, com orientacdo da Prof.2
Doutora Selene Vicente, emite um parecer favoravel a realizacio da pesquisa.

Parecer favorawvel

A CE & favoravel a realizagdo do projeto tal como apresentado.

FPCEUP, 04 de maio de 2021

A Presidente,

| Lt:i"trﬁ L‘mc}a )ﬁlb

Prof2. Doutora Carlinda Leite

Rua Alfredo Allen — 4200-135 — Porte — Portugal - TEL.: 351 226079700 — FAX: 351 226079725 —URL: www.ipceup.pt



Anexo 11

Programa GeroEduca — Verséo final

Contetdo do Programa

Madulo

‘ Sessao

1a

- Acolhimento e apresentacdo do grupo e do programa

- Introducéo ao programa de intervencéao
- Visdo geral dos Modulos

Envelhecimento

Za

- Mitos sobre envelhecimento

- Envelhecimento: Por que envelhecemos?

- Envelhecimento normal, patolégico e saudavel

- Principais alteragdes que ocorrem com o envelhecimento

3a

- ldadismo

- O que € Idadismo?

- Exemplos de situagdes de Idadismo;

- Como podemos diminuir o Idadismo;
- Projeto de Vida

- Pergunta e explicagéo: O que é um projeto de vida?

- Pergunta e explicagdo: Como coloca-lo em prética?

- Como criar um projeto de vida na velhice?

- Apresentacgdo de exemplos de projetos de vida em 4 areas da
vida, exemplo: Lazer e participacdo social.

Doengas mais
comuns na velhice

4a

- Doencas Cardiovasculares:
- Hipertensao arterial
- Enfarte

-AVC

- Cancro

53

- Diabetes

- Doengas neurodegenerativas:
- Doenga de Alzheimer
- Doenga de Parkinson

- A importéncia dos rastreios

Saude e Promocao
de habitos de vida
saudavel

6a

- Envelhecimento Saudavel

- Conceito de Saude

- Qualidade de Vida

- Fatores que influenciam o envelhecimento cognitivo saudavel:
saude geral, atividade fisica, atividade mental, tabaco, humor,
ansiedade, estresse, satisfa¢cdo com a vida, rede social, sono e
nutricéo.

7a

Dicas para uma vida melhor: as Zonas Azuis
- Sintese dos principais habitos em comum das 5 regies

Promocao de
Atividade Fisica

8a

- Diferenca de atividade fisica e exercicio fisico
- Recomendagdes globais da OMS sobre atividade fisica para a
saude

- Impacto do sedentarismo e da imobilidade
- Sarcopenia
- Osteopenia e Osteoporose

- Prevencéo de quedas

Alimentacéo
Saudavel

102

- Dieta mediterranica
- Recomendacgfes da OMS sobre uma alimentacéo saudavel




- Identificar alimentos mais saudaveis pelos rétulos

112 . . o .
- Cuidados alimentares em situacdes especiais
- RelagGes sociais e familiares
122 - Comunicacdo
Interagdo Social - Papéis ativos na sociedade (envelhecimento produtivo)
132 - Isolamento social e soliddo
- Exemplos préticos de solidao e isolamento social
- Saude Mental
-Conceito
142 -Alguns exemplos de problemas de satide mental
. - Depressao
Sa;de I\I/Ierltal ¢ - Sinais de alerta
egulacao -
emocional ) Emogoef .
- Regulagéo emocional
152 - Deméncias: FungGes cognitivas e as emogdes
- A importancia do autocuidado
- Onde/Como pedir ajuda?
- Funcionamento Cognitivo
-Habilidades cognitivas
162 -Declinio Cognitivo Ligeiro
_ - Deméncia
Funcionamento - Neuroplasticidade
Cognitivo - Reserva coghitiva
- Como manter a Mente ativa?
172 - Estratégias de compensagdo de meméria
- Neurdébica
Reflexdo final:
-Revisdo dos conceitos mais importantes apreendidos durante o
1882 programa

-Esclarecimento de davidas
-Avaliacdo informal e formal do programa




