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Vocé ja percebeu que, com o tempo, algumas
tarefas simples podem se tornar mais dificeis, seja
para o idoso com quem trabalha, ou até mesmo
para um familiar? Lapsos de meméria, como
esguecer compromissos ou perder objetos, sdo
comuns no envelhecimento, mas serd que isso &
apenas uma parte natural do processo? Ou serd
que o cérebro estd pedindo por mais estimulos?

Como profissional que cuida de idosos ou como
alguém preocupado com a salude do proéprio
cérebro, vocé provavelmente jG notou sinais de
desmotivacdo, dificuldades em aprender algo novo
ou até confusdo. Isso acontece com a maioria dos
idosos, mas se ndo for tratado, pode evoluir para
algo mais sério, como declinio cognitivo ou
deméncia.

A boa noticia é que, assim como
qualquer outra parte do corpo, o
cérebro precisa de exercicios para se
manter ativo e sauddavel



E ndo, isso ndo se aplica apenas aos idosos com
quadros demenciais! A estimulacdo cognitiva é
para todos que querem preservar a memoariq,
melhorar a atencdo e manter o cérebro afiado por
mais tempo.

= e O qQque a palavra do ano
Bra’n ROt' c(J:IIe 20281 nos revela?

O termo “brain rot” tem sido usado para
descrever o declinio das fungdes cognitivas
causado por um consumo excessivo de
conteddos rdpidos e superficiais, como
videos curtos nas redes sociais. Esse
‘envenenamento’ mental pode levar a uma
diminui¢cdo da capacidade de concentracdo,
perda de memoéria e dificuldade em
processar informagdes complexas.

O cérebro ndo é rigido— ele muda, se adapta e
aprende ao longo da vida.

Esse potencial de mudangca tem  nome:
E gracas a ela gue conseguimos criar novas
conexdes entre os neurdnios, fortalecer habilidades e
até recuperar funcdes que pareciam perdidas.



A estimulagéo cognitiva aproveita essa
capacidade natural do cérebro para manté-lo
ativo. Quando readlizamos atividades que desafiam
a atencdo, a memd~aria ou o raciocinio, estamos
ajudando o cérebro a se reorganizar e a encontrar
caminhos mais eficientes para funcionar.

Com o tempo, isso contribui para o fortalecimento
da chamada reserva cognitiva — uma espécie de
“estoque de estratégias” que o cérebro desenvolve
para se proteger contra os efeitos do
envelhecimento ou até de doencas neuroldgicas.

Ou seja, quanto mais vocé estimula, mais o
cérebro se fortalece. Isso vale tanto para
quem ja sente dificuldades quanto para
guem guer envelhecer com autonomia e

qualidade de vida.

Neste e-book, vamos compartilhar atividades
praticas e eficazes que podem ser aplicadas tanto
no contexto profissional, ajudando no cuidado com
idosos, quanto no seu proprio dia a dia, caso queira
cuidar melhor da sadde mental.



Imagine se vocé pudesse aplicar
essas atividades simples e
eficazes no seu trabalho ou até
mesmo no seu proprio dia a dia,
trazendo beneficios reais pard a
qualidade de vida de quem voceé
cuida ou de vocé mesmo.
Vamos explorar juntos | as
melhores praticas para
fortalecer o cérebro e preservar
as fungdes cognitivas por mais
tempo, de forma pratica e
acessivel.

Este e-book €& o seu primeiro passo para
transformar a sadde mental e a qualidade de vida
dos idosos ou de quem vocé ama.

Vamos comecar?



As letras abaixo estdo embaralhadas. Organize-as
para formar a palavra correta.

EP:
LSO:
LROF:
AMO
SACA
SMAE
GFOO
LVAE

ALBO
ENLJAA
FETNELOE
DRGEAILEA

CSIRAEDAA
MNCTDSOEUO
CSMBRAALEN



Escreva um nome proprio e o nome de um lugar
gue comecem com cada uma das letras abaixo.




Preencha os espacos com uma destas palavras
para criar novas palavras:

LOR — COR — LEN = STU = BIS — ZIN
— LDO — BAN — MANI

BAR TE HU DADE PER____ RER
MA_ SO CO__ _HAR co___IR

VE____ ARIO PO TA SAM TA

—————————

CON - ELE — OLA — VET — MEL — DA
— BID — PELA - VER

VER DE DES____ DA ES___ DIDO
BE AS REP NTE IN NO
SOR E PA RIA SE HANTE



Marque na tabela abaixo os nUmeros que ndo se

repetem:

121 7 119134 | 8 | 22|11 ] 3 | 29
6 |27 | 4 [ 19|18 |12 |40 | 1 | 33

16 | 5 8 |13 | 7 |30 |24 |25 | 14
3 120133131 ]29] 16 | 11 6 | 26
2 139125138 5 11011723 ] 36
21 | 13 140 | 14 | 32 | 34 | 15 | 35 | 30
10122 |18 1 36| 6 | 20| 28 | 39 | 9
9 4 1T 127 135|128 |38 |17 | 2
26 | 24 | 15 | 21 | 23 | 32 | 37 | 31 | 37
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Neste exercicio, iremos aplicar a estratégia de
associacdo. Vocé ird conectar uma palavra a
outra, seguindo o exemplo:

Ex: Chuva = Guarda-chuva = Rud
= TrAnsito = Buzina = Barulho =
Fone de ouvido = MUsica = Festa

U | |

Importante: A palavra ndo precisa ter relacdo
com a ideia inicial, mas sim com a palavra
anterior

Associar, em sequénciq, pelo menos dez palavras,
iniciando com:

Chave =

Café =

11



Viagem =

Desafio de Memodria Semdntica. Complete o
quadro abaixo com palavras que pertencam d
cada categoria.

5 ilhas 5 objetos:
4 cidades 3 nomes de
pAassaros

12



Pense e escreva o maior nUmero possivel de
palavras que rimem com as seguintes palavras:

Coracao:

Rodaq:

Padaria:

Festa

13



Vamos trabalhar nossa atengéo visual. Observe 0s
desenhos abaixo com atengd@o. Em cada linha (ou
grupo), um deles é diferente dos demais. Pinte de
azul os que forem diferentes

WY
idrarardraraiaravivarg
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e
9999999999¢

7 1273 7 12 73 7 123 7 1273 7 123 7 123 & 7 123 7 123
0 2 10 2 10 2 10 2 %0 2 0 2 10 10 2 10 2
9} 3 9} 3 9} 3 9} 3 9} 3 9) 3 9} 3 9} 3
8 4 8 4 8 4 8 4 8 4 8 4 8 4 8 4

765 765 765 765 765 765 765 765
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Nesta atividade, vocé serd desafiado a escrever
100 palavras encadeadas, comecando com a
palavra “Martelo”. A dltima silaba de cada palavra
deverd se tornar a primeira da proxima

Marte'© - Loucura - Fajaco - bominante

Escreva o nome de um artista (cantor, pintor,
ator...) que comece com as letras abaixo:

< O £ P

16



Leia o texto abaixo por aproximadamente 1 minuto.
Depois, na folha seguinte vocé terd que responder
algumas questbes referente ao texto, sem
consulta-lo.

A Cigarra e a formiga

Num dia de Verdo, a Cigarra cantava feliz.
Enquanto isso, uma Formiga passou por perto.
Vinha cansada, carregando penosamente um
grdo de milho que arrastava para o formigueiro.

— Por que ndo ficas aqui conversando um pouco
comigo, em vez de te cansar tanto? Perguntou-lhe
a Cigarra.

— Preciso arrecadar comida para o Inverno —
respondeu-lhe a Formiga. — Aconselho-te a fazer
O Mmesmo.

— Por que devo me preocupar com o inverno?
Comida ndo nos falta.. — respondeu a Cigarra,
olhando em redor. A Formiga ndo respondeu,
continuou o seu trabalho e foi embora.

Quando o Inverno chegou, a Cigarra ndo tinha
nada para comer. No entanto, viu que as Formigas
tinham muita comida porque a tinham guardado
no Verdo. Distribuiom-na diariamente entre si e
ndo tinham fome como ela. A Cigarra
compreendeu gque tinha feito mal...

17



1) Quais s@o os animais dessa histéria?

4) O que a formiga carregava para dentro do
formigueiro?

5) Quem trabalhava para ter comida durante o
inverno?

6) Quem ndo tinha nada para comer quando o
inverno chegou?

18



Na atividade abaixo escreva o nome de trés
marcas de cada produto:

Sabdo em pd Creme Dental
Carro Roupas
Televisdo Panelad

19



Complete os espagos abaixo com diferentes
silabas, de forma que com o mesmo final
tenhamos palavras diferentes:

Cama

Exemplo: Goma

A ma

Fama
_to ____do o
__ta ____do o
____ta _____do I (e
__ta __do o
___ta _____do _ la
____ta _____do I (e
____ta _____do I (o
___ta _____do _ la
____ta _____do I (e
____ta _____do I (o
__ta _____do _ la
ta do a

20



Resolva as seguintes questdes:

HA um tanque que possui metade da
capacidade de um maior. Se a maior armazena
40 litros, juntando os dois, quanto teremos?

R:

Depois de gastar a metade do seu saldrio, restou
685 reais. Qual o valor do salario?

Depois de correr 500 metros, ele voltou a metade
do caminho percorrido. Quantos metros ao todo
ele correu?

Ele cortou 10 frutas ao meio. Depois pegou
metade de tudo que obteve e cortou ao meio.
Quantas partes ele obteve ao final do processo?

R:

21



Na atividade abaixo copie as figuras usando sua
Mmdao ndo-dominante (Se vocé é destro, escreva
com sua mdo esquerda e vice-e-versa

\
v
®
_
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Coloque o numero que falta:

b+ =19 22+ =29 20+ = 32
O+ =14 31+ . = 46 38 + = 44
3+ =17 64 + =72 20+ = 38
2+ =15 49 + = B3 17+ = 42
8+ = 23 77 + = 90 48 + =56
6+ = 22 33+ = 47 28+ = 39

Escreva 3 palavras que terminem com VEL:

Escreva o nome de 2 frutas que ndo tem a letra A:

Escreva o nome de 3 Estados brasileiros que
comecem com a letra S:

23



Para finalizar, vamos exercitar a Memoéria
Autobiogrdfica. Ela &€ a responsdvel por guardar
Oos acontecimentos da nossa propria vida:
pessods que conhecemos, Ilugares onde
estivemos, momentos que marcaram d Nossd
historia.

Ela € importante porque nos ajuda a manter a
nossa identidade, a reconhecer quem somos e d
nos conectar com adas nossas emogdes e
experiéncias. Estimular essa memoria fortalece
vinculos afetivos e ativa regidées do cérebro
ligadas a linguagem, emocdo e organizacdo
temporal

Pense em um momento especial da sua vida. Pode
ser algo simples ou marcante — o importante é que
tenha significado para voceé.

Que lembranca veio a sua mente?

24



Onde vocé estava nesse momento?

Quem estava com VOcé?

Qual foi a musica que marcou este momento?

Agoraq, se quiser compartilhar essa musica comigo,
vou adorar ouvir! Vocé pode:

@ Me contar pelo WhatsApp clicando aqui

Ou me marcar no Instagram com a frase
“Essa musica marcou um momento especial da
@ minha vida”
E marque: @atividadescognitivas

25
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Pagina 7 Pé - Sol - Flor -M&o - Casa - Mesa - Fogo
- Vela - Bola - Janela - Telefone -
Geladeira - Escadaria - Documentos -
Lembrancgas

Pagina 8 Resposta livre. Alguns exemplos: A: Ang,
Amazonas; B: Bruno, Brasil: C: Clarq,
Colégio; D: Daniel, Deserto; F: Fernanda,
Fazenda; G: Gabriela, Grécia; L: Lucas,
Lago; M: Marina, Mercado; P: Pedro, Praia;
R: Rita, Rodovidria.

Pagina 9 Barbante; Maldoso; Vestudrio;
Humanindade; Cozinhar; Polenta;
Percorrer; Colorir; Sambista

Verdade; Bebidas; Sorvete; Desolada;
Repelente; Papelariq; Escondido;
Inverno; Semelhante

Pagina 10 NUmeros que ndo se repetem 21, 28, 10, 15, 32,
37

Paginas11e12 Resposta livre. Alguns exemplos:

Chave = Porta = Casa = Sofd = Televisdo =
Filme = Pipoca = Micro-ondas = Cozinha =
Geladeira

Café = Caneca = Mesa = Jornal = Noticia =
Politica = Cidade = Transito = Trabalho =
Relogio

Viagem = Mala = Aeroporto = Avido =

Nuvem = Céu = Sol = Praia = Areia = Mar

27



Pagina 12

Pagina 13

Resposta livre. Alguns exemplos:

5 ilhas: Fernando de Noronha, llhabelaq,
IlIha do Mel, Madagascar e Havai

5 objetos: Cadeirq, tesourag, copo, reldgio
e dlmofada

4 cidades: Sdo Paulo, Salvador, Curitiba e
Recife

3 nomes de pdassaros: Papagaio, pardal e
andorinha

Coracdo: Sabdo, Fogdo, Pdo, Baldo,
Irmd&o, Chdo, Trovdo, Avido, Botdo, Limdo,
Racdo, Ledo, Bardo, Acdo, Cancdo,
Manséo, Refrdo, Vis@o, Tesdo, Razdo,
Paixdo, Soliddo, Extensdo, Tentacdo,
Oracado

Roda: Moda, Poda, Coda, Toda, Sodaq,
Boda, Troda, Loda, Escoda, Godaq,
Cambodaq, Enxoda.

Padaria: livraria, papelaria, mercadoriq,
escadaria, velhacaria, infantaria, Mariaq,
joalheria, correria, bateria, varia, voaria,
aceitaria, mandariaq, faria.

Festa: Cestqg, Resta, Testa, Prestaq,
Empresta, Detesta, Modesta, Honestq,
Manifesta, Protesta, Atesta, Gestq,
Confesta.
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Pagina 14

Pagina 15

Pagina 16
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As darvores antigas guardam histérias
silenciosas que s6 o tempo consegue
entender.

Com um clique, o mundo inteiro cabe na
palma da mdo.

m pdo quentinho com manteiga pode
transformar o comeco de qualquer dia.

Martelo — loucura - rajado - dominante —
teto — toca — camelo — louva — vassoura -
rato — torresmo — morcego — goiaba -
banana — nave — vela — lama — macaco —
comida — dado — doce — cebola — lata —
tambor — borracha — cha-mate — tesoura -
rama — martelo — lousa — sapato — tomate
— teimoso — sorvete - tela — lago — gostoso
— sorriso - sovado - domind — novelo -
louca — carro

29



Pagina 16

Pagina 18

Pagina 19

roupa — panela — lapiseira — rajado — dormir
— mirar — rarefeito — torresmo — mosquito -
todo — dobrar — bragco — colar — lavado -
donzela — lacrado — dominante — teimoso —
sonoridade — desejo — jogo — gostoso — sola
— lavrada — danone — neve — vento — tolido —
doloroso — soco - covarde - delirar -
raramente — televisGo — Séo Paulo — lontra —
trabalador — dormente — terremoto — tortura
— rapadura — ralador — dor — dorso — socorro
— romper — permanecer — cera — rapido -
dominar — narina — navegar — garimpar —
parcela — lapidar — data — tabuada - dadiva
- vaca — carne.

Resposta livre. Alguns exemplos: A -

Arnaldo Antunes; B - Manuel Bandeira, Q

- Quentin Tarantino; V - Vera Fischer

1.A cigarra e a formiga
2.A cigarra

3.A formiga.

4. Um gréo de milho.

5. A formiga.

6. A cigarra.

Resposta livre. Alguns exemplos: Sabdo

em po: Omo, Brilhante, Tixan; Creme
dental: Colgate, Sorriso, Oral-b; Carro:

Fiat, Jeep, Chevrolet, Roupas: Hering,
FOrum, Lee;

TelevisGo: LG, Panasonic, Samsung;
Panela: Tramontina, Rochedo, Brinox.
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Pagina 20

Pagina 21

Pagina 22

Pagina 23

Paginas 24,
25 e 26

Ata, bata, cata, data, florista, benditq,
meditq, flauta, maletq, valeta.

Dado, babado, cajado, marido, falado,
gado, fedido, coroado, sumido, florido.

Mala, balag, jaulq, falg, tala, viola, cacholgq,
vitrola, cadelq, vela.

.60 litros

2. R$1.370

3. 750 metros
4. 40 partes

Resposta livre

5+14 =19 22+7 =129 20 +12 = 32
9+56=14 31+156=46 38+ 6 =44
3+14 =17 64+8=72 26 +12 = 38
2+13=15 49+14=63 17+ 25 =42
8+156=23 77+13=90 48+ 8=56
6+16=22 33+14=47 28+11=39

Resposta livre. Alguns exemplos:

e Amavel, vidvel, tolerdavel;
e Figo, péssego.
e Sdo Paulo, Sergipe, Santa Catarina.

Resposta livre

31



Somos duads irmds, dpaixonadads pelo cuidado com
os idosos, dedicadas a promover a saiade mental e
o bem-estar de quem estd em fase de
envelhecimento. Nossa missdo € auxiliar os idosos a
preservar suas funcdes cognitivas, manter a
independéncia e aproveitar cada fase da vida com
qualidade.

Lais Lopes Delfino € formada em Gerontologia pela
Universidade de S@o Paulo (2010), possui mestrado
(2013) e doutorado em Gerontologia pela
Universidade Estadual de Campinas (2018).

E Coordenadora da empresa Qualis - Espago
Sénior, focada em atividades para grupos de idosos
e atendimentos de estimulagdo cognitiva.

lzabella Lage & formada em

Servico Socidal pela
Universidade Federal de Sdo
Paulo (2018), possui

especializagcdo em  Gestdo
Pdblica em  Sadde pela
Universidade Estadual de
Campinas (2021) e &
graduanda de Psicologia pela
Faculdade de Medicina do ABC.
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