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RESUMO: O aumento da esperanca média de vida, aliado a melhoria das condi¢des
de saude e bem-estar, tem conduzido a um crescimento significativo da populagdo
idosa em todo o mundo. Este fenémeno, embora positivo, tem trazido consigo um
conjunto de novos desafios sociais e de salde, entre os quais se destaca a crescente
incidéncia de doencas neurodegenerativas, como a Deméncia. Estima-se que mais de
44 milhoes de pessoas vivam atualmente com esta patologia, nimero que, segundo
previsdes da Organizacdo Mundial da Satide (OMS), podera ultrapassar os 135 milhdes
até 2050. Neste contexto, a promocdo do envelhecimento ativo e aimplementacao de
estratégias de estimulacdo cognitiva assumem um papel fundamental na preservacao
da autonomia e qualidade de vida das pessoas idosas. O presente artigo tem como
objetivo apresentar e analisar o Projeto Ginasio do Cérebro Maior, uma iniciativa
desenvolvida em 2016 por uma IPSS do norte de Portugal, com o propdsito de
proporcionar a populacdo idosa um espaco dedicado ao treino cognitivo regular,
inspirado na légica da pratica de atividade fisica. O projeto foi concebido como uma
terapia ndo farmacoldgica, recorrendo a equipamentos tecnoldgicos e exercicios de
estimulacdo mental que visam a ativacdo das fun¢des cognitivas e a promocgdo da
neuroplasticidade. A investigacdo foi conduzida junto de um grupo de 50 idosos
institucionalizados, utilizando um conjunto de escalas geridtricas aplicadas em trés
fases distintas: diagndstico inicial, fase intermédia e avaliacdo final. Os resultados
obtidos ao longo de dois anos de monitorizagdo revelaram melhorias significativas:
56% dos participantes demonstraram maior atividade cognitiva, reducdo das queixas
de memdria e ganhos evidentes em funcionalidade e autonomia nas atividades
basicas da vida diaria (ABVDs). O Ginasio do Cérebro revelou-se, assim, um instrumento
promotor de um novo paradigma de envelhecimento, integrando o treino mental
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continuo na rotina dos idosos e contribuindo para a construcdo de uma nova cultura
de promocao do envelhecimento ativo.

PALAVRAS-CHAVE: Envelhecimento ativo; Estimulacdo cognitiva; Ginasio do Cérebro;
Deméncia; Neuroplasticidade; Qualidade de vida.

INNOVATIVE COGNITIVE STIMULATION
STRATEGIES FOR HEALTHY AGING

ABSTRACT: The increase in life expectangy, coupled with improved health and
well-being conditions, has led to a significant growth in the elderly population
worldwide. This phenomenon, while positive, has brought with it a set of new social
and health challenges, among which the growing incidence of neurodegenerative
diseases, such as dementia, stands out. It is estimated that more than 44 million
people currently live with this pathology, a number that, according to forecasts by the
World Health Organization (WHO), could exceed 135 million by 2050. In this context,
the promotion of active aging and the implementation of cognitive stimulation
strategies play a fundamental role in preserving the autonomy and quality of life
of older people. This article aims to present and analyze the “Gym of the Greater
Brain” Project, an initiative developed in 2016 by a private social solidarity institution
in the north of Portugal, with the purpose of providing the elderly population with
a space dedicated to regular cognitive training, inspired by the logic of physical
activity practice. The project was conceived as a non-pharmacological therapy, using
technological equipment and mental stimulation exercises aimed at activating
cognitive functions and promoting neuroplasticity. The research was conducted with
agroup of 50 institutionalized elderly people, using a set of geriatric scales applied in
three distinct phases: initial diagnosis, intermediate phase, and final evaluation. The
results obtained over two years of monitoring revealed significant improvements:
56% of participants demonstrated greater cognitive activity, a reduction in memory
complaints, and evident gains in functionality and autonomy in basic activities of
daily living (ADLs). The Brain Gym thus proved to be an instrument promoting a
new paradigm of aging, integrating continuous mental training into the routine
of the elderly and contributing to the construction of a new culture of promoting
active aging.

KEYWORDS: Active aging; Cognitive stimulation; Brain Gym; Dementia; Neuroplasticity;
Quiality of life.

INTRODUCAO

Nas ultimas décadas, o envelhecimento demografico tem vindo a assumir
proporgdes sem precedentes a escala global. A reducdo das taxas de natalidade
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e 0 aumento da esperanca média de vida transformaram de forma profunda a
estrutura etdria das sociedades contemporaneas, criando novos desafios nos dominios
econdmico, social e de salde. Em Portugal, de acordo com o Instituto Nacional de
Estatistica (INE, 2023), mais de 22% da populacdo tem atualmente 65 ou mais anos,
e projeta-se que este numero continue a aumentar nas proximas décadas.

O envelhecimento &, por natureza, um processo multifatorial e heterogéneo,
influenciado por condicdes bioldgicas, psicoldgicas, sociais e ambientais. Embora
0 avanco da idade esteja associado a alteracdes fisioldgicas e cognitivas, estas
nado implicam necessariamente um declinio funcional inevitavel. A investigacdo
contemporanea tem demonstrado que a estimulagdo continua do cérebro, a par da
pratica de atividade fisica, de uma alimentacao equilibrada e da integracdo social,
pode retardar os efeitos do envelhecimento e preservar as capacidades cognitivas
por mais tempo (Baltes & Baltes, 1990; OMS, 2021).

Entre as condicdes de saude mais associadas ao envelhecimento encontra-
se a Deméncia, termo que abrange um conjunto de sindromes neurocognitivas
caracterizadas pela deterioracdo progressiva da memdria, linguagem, orientacdo,
atencdo e outras funcdes superiores. A Deméncia de Alzheimer é a forma mais
comum, representando entre 60% e 70% dos casos (Alzheimer Europe, 2022). O
impacto desta condicao é profundo, ndo sé para o individuo, mas também para as
familias, cuidadores e sistemas de saude.

Perante a auséncia de uma cura farmacoldgica eficaz, a ciéncia tem vindo
a investir em intervencdes ndo farmacoldgicas capazes de estimular as funcoes
cerebrais e melhorar a qualidade de vida das pessoas idosas. Neste enquadramento
surge o Ginasio do Cérebro Maior, adiante designado por GCM, um projeto pioneiro
em Portugal que propde o treino mental sistematico, inspirado nos principios da
neuroplasticidade, como meio de prevencdo e promocao do envelhecimento ativo.

Este artigo tem como objetivos:

1. Descrever a génese e o funcionamento do Projeto Ginasio do Cérebro;
2. Apresentar a metodologia utilizada na avaliagdo dos participantes;

3. Analisar os resultados obtidos;
4

Discutir as implicacdes do projeto no contexto da promocdo da saude
cognitiva e do envelhecimento ativo.

Arelevancia deste estudo reside na demonstracdo de que a estimulacdo cognitiva
regular pode constituir uma ferramenta eficaz na prevencdo do declinio cognitivo
e na valorizacdo da pessoa idosa como agente ativo no seu préprio processo de
envelhecimento.
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ENQUADRAMENTO TEORICO

0O envelhecimento e as suas dimenso6es

O envelhecimento humano é um processo natural, gradual e irreversivel, que
ocorre ao longo de todo o ciclo de vida. Contudo, o modo como cada individuo
envelhece depende de muiltiplos fatores — genéticos, bioldgicos, psicoldgicos, sociais
e culturais — que interagem entre si (Baltes & Baltes, 1990). A literatura cientifica
distingue entre envelhecimento bioldgico, relacionado com as alteracdes fisioldgicas
do organismo; envelhecimento psicoldgico, referente as transformacdes cognitivas e
emocionais; e envelhecimento social, que diz respeito ao papel que o idoso ocupa na
sociedade e a forma como é percecionado pelo meio envolvente (Fernandes, 2018).

Com o aumento da longevidade, surge também a necessidade de redefinir o
conceito de envelhecimento, afastando-o de visdes tradicionalmente negativas,
associadas a dependéncia, a doenca e a incapacidade. A Organiza¢gdo Mundial da
Saude (OMS, 2002; 2021) introduziu o conceito de “envelhecimento ativo”, que
propde uma perspetiva positiva e integradora, centrada na manutencdo da saude,
na participacdo social e na seguranca. Este paradigma reconhece o potencial das
pessoas idosas para continuarem a contribuir para a sociedade, valorizando a sua
experiéncia, conhecimento e capacidade de aprendizagem.

O envelhecimento ativo pressupde a criacdo de condicdes que permitam aos
individuos envelhecer de forma saudavel e autbnoma, mantendo-se fisica, mental
e socialmente envolvidos. Tal implica um compromisso por parte das politicas
publicas, das institui¢des e da comunidade, no sentido de promover oportunidades
de participacdo, formacéo e integracdo. E neste contexto que o treino cognitivo e a
estimulacdo mental sistematica adquirem relevancia, como componentes essenciais
da preservacdo das capacidades funcionais e da qualidade de vida.

Demeéncia e declinio cognitivo

A Deméncia é uma sindrome neurocognitiva caracterizada pela deterioracdo
progressiva das funcoes intelectuais, afetando a memoria, a linguagem, a atencdo,
o raciocinio, a orientacdo e a capacidade de realizar atividades da vida diaria (APA,
2013). De acordo com a Organizacdo Mundial da Saude (OMS, 2023), estima-se
que existam atualmente mais de 44 milhdes de pessoas com Deméncia em todo o
mundo, e prevé-se que este nimero ultrapasse os 135 milhdes até 2050.

Entre as causas mais comuns encontram-se a Doenca de Alzheimer, a Deméncia
Vascular, a Deméncia por Corpos de Lewy e a Deméncia Frontotemporal, sendo a de
Alzheimer responsdvel pela maioria dos casos (Alzheimer Europe, 2022). Apesar das
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investigacdes em curso, ainda ndo existe cura definitiva, e os tratamentos disponiveis
visam essencialmente retardar a progressao dos sintomas e melhorar a qualidade
de vida do doente.

Para além do impacto clinico, a Deméncia representa um enorme desafio social
e econémico. O aumento do numero de casos traduz-se em maiores necessidades de
cuidados formais e informais, com implicacdes significativas para as familias e para
os sistemas de saude. As pessoas com Deméncia enfrentam, muitas vezes, situacdes
deisolamento, estigmatizacdo e perda de autonomia, que agravam o sofrimento e
dificultam a integracdo social (Caldas, 2019).

Neste cendrio, a prevencdo e a intervencdo precoce assumem um papel
determinante. Estudos recentes sugerem que cerca de 40% dos casos de Deméncia
podem ser prevenidos ou adiados através da modificacdo de fatores de risco, tais
como a inatividade fisica, o isolamento social, a baixa escolaridade, a depressédo e
as doencas cardiovasculares (Livingston et al,, 2020). A estimulagdo cognitiva surge,
portanto, como uma estratégia eficaz para manter a atividade cerebral e reforcar
a reserva cognitiva.

Estimulacao cognitiva e neuroplasticidade

A estimulagao cognitiva consiste num conjunto de atividades estruturadas
destinadas a exercitar as funcdes mentais — memdria, atenco, linguagem, percecdo,
cdlculo e raciocinio — com o objetivo de manter ou melhorar o desempenho cognitivo.
Diferencia-se do treino cognitivo, que se centra em tarefas especificas e repetitivas, e
da reabilitacdo cognitiva, que visa recuperar fun¢des perdidas apds lesdo cerebral. No
caso dos idosos, a estimulacdo cognitiva assume um caracter preventivo, procurando
atrasar o declinio natural associado ao envelhecimento (Sitzer, Twamley & Jeste, 2006).

Os fundamentos desta pratica assentam na neuroplasticidade, ou seja, na
capacidade do cérebro para se adaptar e reorganizar em resposta a novas experiéncias
e estimulos. A investigacdo em neurociéncia tem demonstrado que, mesmo em
idades avancadas, o cérebro mantém a capacidade de criar novas ligagdes sindpticas
e reforcar circuitos neuronais, desde que devidamente estimulado (Pascual-Leone
etal, 2011).

Através de exercicios de atencdo, memdria, linguagem e resolucdo de problemas, é
possivel ativar diferentes areas cerebrais e potenciar a producdo de neurotransmissores
associados ao bem-estar e a motivagdo, como a dopamina e a serotonina. Esta
estimulacdo regular favorece o equilibrio emocional, a autoconfianca e a percecao de
competéncia, fatores essenciais para o envelhecimento ativo e saudavel (Cruz, 2017).
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Programas de estimulacdo cognitiva tém demonstrado beneficios concretos
em diversas populacdes idosas, tanto em contexto institucional como comunitario.
Estudos de meta-andlise (Lampit, Hallock & Valenzuela, 2014) evidenciam que
intervenc¢des regulares, com duracdo minima de oito semanas, podem melhorar
significativamente o desempenho cognitivo global, particularmente nas areas da
memdria de trabalho e da atenco seletiva.

O papel das tecnologias na estimulacao cognitiva

O avanco tecnoldgico tem permitido o desenvolvimento de ferramentas digitais
de grande utilidade na promocao da satide cognitiva. Softwares de treino cerebral,
plataformas interativas e dispositivos sensoriais possibilitam uma abordagem mais
dindmica, adaptada ao ritmo e as necessidades de cada utilizador.

No caso do GCM, a utilizacdo de equipamentos tecnoldgicos especializados
constitui o elemento diferenciador do projeto. Estes dispositivos permitem ajustar a
intensidade e o tipo de exercicios de acordo com o perfil cognitivo do participante,
promovendo uma experiéncia personalizada e motivadora.

A literatura aponta que o uso de tecnologias na estimulacdo cognitiva favorece
o envolvimento dos idosos e potencia a adesao aos programas, contribuindo para
a manutencdo da autonomia e da autoestima (Boot et al, 2013). Além disso, ao
incorporar elementos Iudicos e interativos, os exercicios tornam-se mais atrativos,
transformando o treino mental numa atividade prazerosa e socialmente significativa.

METODOLOGIA

Tipo de estudo e enquadramento

O presente estudo enquadra-se num paradigma de investigacdo aplicada, de
natureza quase-experimental e com caracteristicas descritivo-analiticas, tendo como
principal objetivo avaliar o impacto de um programa de estimulagado cognitiva—o
Projeto GCM — junto de uma populacdo idosa institucionalizada. Trata-se de uma
intervencdo ndo farmacoldgica, concebida com base em evidéncias cientificas que
demonstram a eficacia do treino cognitivo regular na manutencdo das capacidades
mentais e na prevencao do declinio cognitivo. O estudo foi desenvolvido entre 2016
e 2018, no contexto de uma Estrutura Residencial para Pessoas Idosas (ERPI), em
Portugal, e contou com a participacdo ativa de profissionais de saude, terapeutas
ocupacionais e técnicos de reabilitacdo cognitiva.

O desenho metodoldgico teve em consideracdo trés momentos de avaliacao:

1. Diagnéstico inicial — destinado a caracterizacdo dos participantes e a
identificacdo das suas necessidades cognitivas;
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2. Fase intermédia — de acompanhamento e ajuste das estratégias de
intervencao;

3. Avaliacdo final — para medir os efeitos do programa ao longo dos dois
anos de implementacdo.

Participantes

A amostra foi constituida por 50 idosos, com idades compreendidas entre os
65 e 0s 90 anos (M = 77,3; DP =6,5), residentes permanentes na referida ERPI. Os
critérios de inclusdo foram:

I Idadeigual ou superior a 65 anos;

I  Capacidade de compreensdo e comunicacdo basica;

I Consentimento informado do participante e/ou responsavel legal;
I Auséncia de diagndstico clinico de Deméncia moderada ou grave.

Foram excluidos do estudo individuos com défices sensoriais severos (auditivos
ou visuais) que impossibilitassem a participagdo nos exercicios tecnoldgicos, bem
como aqueles com patologias neuroldgicas incapacitantes ou instabilidade emocional
acentuada.

Dos 50 participantes iniciais, 45 completaram as trés fases do estudo, sendo que
5 abandonaram o programa por motivos de salde ou transferéncia institucional.

A amostra foi diversificada quanto ao sexo (28 mulheres e 22 homens), ao nivel
de escolaridade (do ensino basico ao superior) e as condicdes de saude prévias,
refletindo a heterogeneidade tipica das popula¢des idosas institucionalizadas.

Descri¢do do Projeto GCM

O GCM foi concebido como um espaco dedicado ao treino mental, inspirado na
I6gica dos ginasios tradicionais de atividade fisica. A sua filosofia assenta na ideia
de que o cérebro, tal como o corpo, necessita de exercicio regular para se manter
ativo e saudavel. O espaco foi equipado com tecnologia interativa e software
especializado, concebido para estimular as principais funcdes cognitivas: meméria,
atencado, raciocinio, linguagem, orienta¢do e percecdo. Os exercicios variavam
em dificuldade e eram ajustados ao nivel de desempenho de cada participante,
permitindo um acompanhamento individualizado e progressivo.

As sessdes tinham uma duracdo média de 60 minutos, realizadas duas vezes por
semana, em pequenos grupos de 5 a 7 participantes, sob a supervisdo de um técnico
especializado. O ambiente era concebido de forma acolhedora e motivadora, com
iluminacdo adequada, musica ambiente e dispositivos que favoreciam a interagao
social.
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O programa incluia atividades como:

I Jogos de memdria visual e auditiva;

I Exercicios de associacdo ldgica e cdlculo mental;

I Tarefas de reconhecimento facial e espacial;

I  Atividades de linguagem e vocabulario;

I Desafios de resolucdo de problemas e planeamento;

I Sessdes de relaxamento cognitivo e mindfulness adaptado.

Cada participante possuia um perfil cognitivo digital, que permitia o registo
automatico dos progressos ao longo do tempo, assegurando a personalizagdo dos
exercicios e 0 acompanhamento dos resultados.

Instrumentos de avaliacdo

Para arecolha e andlise de dados foram utilizadas escalas geriatricas validadas,
amplamente reconhecidas na avaliacdo de idosos:

| Mini-Mental State Examination (MMSE) (Folstein MF, Folstein S E & McHugh
PR., 1975) — para avaliar o estado cognitivo global;
I  Escala de Lawton e Brody (Philadelphia Geriatric Center, Lawton y Brody,
1969) — para medir a autonomia nas Atividades Instrumentais da Vida
Diaria (AIVD);
| indice de Barthel (Sequeira, A. (2007/2010) - Versao portuguesa adaptada)
—para avaliar aindependéncia nas Atividades Basicas da Vida Diaria (ABVD);
I Geriatric Depression Scale (GDS) (Yesavage et al. (1983)) — para detetar
sintomas depressivos;
| Escala de Autoeficacia Cognitiva (Bandura, A. (1991)) — desenvolvida
internamente para aferir a percecdo dos participantes sobre as suas préprias
capacidades mentais.
Os instrumentos foram aplicados em trés momentos: inicio do programa, meio
do primeiro ano e final do segundo ano, permitindo comparar as variacoes e medir
a evolugao cognitiva e funcional.

Procedimentos éticos

O estudo cumpriu os principios éticos da Declaracdo de Helsinquia (2013) e
obteve autoriza¢do formal da direcdo da instituicdo. Todos os participantes (ou os
seus representantes legais) assinaram um termo de consentimento informado, no
qual foram descritos os objetivos do projeto, os métodos de recolha de dados e as
garantias de confidencialidade e anonimato.
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Foiigualmente assegurado que a participacdo no projeto era voluntdria, podendo
o idoso desistir a qualquer momento, sem qualquer prejuizo na sua permanéncia
na instituicdo ou no acesso a outros servigos.

Anadlise dos dados

Os dados recolhidos foram tratados com recurso a estatistica descritiva e
comparativa, utilizando software de analise quantitativa (SPSS, versdo 26). Foram
calculadas médias, desvios-padrao e variagdes percentuais para avaliar a evolucdo
dos indicadores cognitivos e funcionais.

Além da andlise quantitativa, foram recolhidos relatos qualitativos dos
participantes e dos técnicos envolvidos, de modo a complementar a interpretacdo
dos resultados com uma perspetiva mais subjetiva e experiencial. Estes testemunhos
permitiram compreender as dimensdes motivacionais, emocionais e sociais associadas
ao processo de estimulacdo cognitiva.

RESULTADOS

Caracterizacao inicial da amostra

A anadlise inicial dos 50 participantes revelou uma populagdo idosa heterogénea
quanto a idade, género, escolaridade e estado cognitivo. A média etdria foi de 77,3
anos, sendo 56% do sexo feminino. Em termos de escolaridade, 48% tinham o ensino
basico, 34% o ensino secundario e 18% o ensino superior.

No inicio do projeto, o valor médio do MIMSE situava-se nos 22,8 pontos, indicando
défices cognitivos ligeiros em grande parte dos participantes. O indice de Barthel
apresentou uma média de 75 pontos, refletindo uma autonomia moderada nas
atividades basicas da vida didria (ABVD). No que respeita as Atividades Instrumentais
da Vida Diaria (AIVD), avaliadas pela Escala de Lawton e Brody, observou-se uma
média de 5,2 pontos, revelando dependéncia parcial em tarefas mais complexas,
como a gestdo de financas e a utilizacdo de transportes.

A Escala de Depressao Geritrica (GDS) mostrou sintomas depressivos ligeiros em
38% dos participantes, e a Escala de Autoeficacia Cognitiva indicou niveis reduzidos
de confianga nas proéprias capacidades de memdria e concentragdo.

Resultados intermédios

Ao final de doze meses de intervencao, foram observadas melhorias significativas
em diversos indicadores. O MMSE registou um aumento médio de 2,7 pontos, com
62% dos participantes a demonstrar progressos notérios nas areas de atencdo e
orientacdo temporal.
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O indice de Barthel aumentou em média 8 pontos, o que corresponde a um
acréscimo de 10,6% na capacidade de execucdo das ABVDs, nomeadamente na
alimentacdo e mobilidade. Na Escala de Lawton e Brody, verificou-se um ganho
médio de 0,8 pontos, sugerindo maior autonomia nas AIVDs.

Os sintomas depressivos, avaliados pela GDS, diminuiram de forma significativa:
apenas 21% dos participantes mantinham sinais de humor deprimido. Paralelamente,
a autoeficdcia cognitiva melhorou em 43% dos idosos, refletindo uma percecdo
mais positiva das suas préprias capacidades.

Em termos qualitativos, os registos dos técnicos destacaram uma maior motivacdo
para participar nas atividades, um incremento da socializacdo entre os residentes
e uma melhoria da autoestima. Muitos participantes comecaram a demonstrar
interesse em aprender novas tarefas e a envolver-se de forma mais ativa na rotina
institucional.

Resultados finais

Ao término dos dois anos de monitorizacdo, os dados revelaram uma tendéncia
consistente de melhoria e estabilizacdo cognitiva. O valor médio do MMSE atingiu
26,1 pontos, situando-se dentro dos parametros de normalidade para a idade e
escolaridade da amostra.

Em relacdo as atividades funcionais, o indice de Barthel subiu para uma média
de 83 pontos, enquanto a Escala de Lawton e Brody apresentou uma média de 6,1
pontos, confirmando ganhos sustentados na autonomia.

Os niveis de depressdo geridtrica continuaram a diminuir, com apenas 12% dos
participantes a apresentarem sintomas relevantes. O grau de autoeficacia cognitiva
aumentou de forma expressiva: 56% dos idosos declararam sentir-se mais confiantes
na execucdo de tarefas que exigiam memdria, raciocinio ou concentracdo.

Em termos globais, 56% dos participantes apresentaram melhorias significativas
nas suas capacidades cognitivas e funcionais, enquanto 38% mantiveram estabilidade
e apenas 6% revelaram declinio discreto, normalmente associado a condi¢des
médicas intercurrentes.

Os técnicos e cuidadores reportaram também transformacdes positivas no
comportamento social dos participantes. Foi observado um aumento das interacoes
espontaneas, da partilha de experiéncias e da participacdo em atividades coletivas.

Muitos idosos relataram sentir-se “mais despertos”, “mais Uteis” e “com vontade de
aprender”.

ESTRATEGIAS INOVADORAS DE ESTIMULAGAO COGNITIVA PARA O ENVELHECIMENTO SAUDAVEL

CAPITULO 13

147




Comparacao entre géneros e niveis de escolaridade

A anélise comparativa revelou diferencas subtis, mas relevantes. Os homens
apresentaram ligeiramente melhores resultados na dimensao atencdo e célculo,
enquanto as mulheres evidenciaram maior progresso nas tarefas de memoaria
verbal e linguagem.

No que respeita a escolaridade, verificou-se uma correlacdo positiva entre
o nivel de instrucdo e a melhoria cognitiva, o que vai ao encontro da teoria da
reserva cognitiva (Stem, 2009). Participantes com ensino secundario ou superior
demonstraram maior capacidade de adaptacdo e aprendizagem de novas estratégias
durante os exercicios.

No entanto, é importante salientar que todos os grupos, independentemente da
escolaridade ou género, beneficiaram daintervencao, o que reforca a aplicabilidade
universal do programa.

Resultados qualitativos e perce¢oes subjetivas

Os relatos recolhidos ao longo do estudo ofereceram uma perspetiva rica sobre
o impacto emocional e social do projeto. Alguns depoimentos exemplificam essa
experiéncia:

“Sinto que o meu cérebro acordou. Antes esquecia-me de tudo, agora lembro-
me das pequenas coisas do dia.” (Participante n° 14, 79 anos)

“Gosto de vir ao Ginasio do Cérebro porque me sinto viva, aprendo coisas novas
e convivo com os outros.” (Participante n° 32, 74 anos)

"0 senhor A. comecou a participar com entusiasmo nas sessoes e até ajuda os
outros a resolver os jogos.” (Técnico de reabilitacdo cognitiva)

Estas observacdes revelam que o impacto do programa ultrapassou o dominio
puramente cognitivo, promovendo bem-estar emocional, sentido de pertenca e
incluséo social.

Os profissionais envolvidos destacaram, ainda, o papel do ambiente estimulante
e positivo criado pelo projeto, sublinhando a importancia da continuidade deste
tipo de intervengdes em contextos institucionais.

Sintese dos resultados

De forma geral, os resultados obtidos permitem afirmar que o Ginasio do Cérebro
Maior teve um impacto positivo e mensurdvel nas dimensdes cognitivas, funcionais,
emocionais e sociais dos participantes.
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A melhoria dos indices de desempenho cognitivo, a reducdo dos sintomas
depressivos e 0 aumento da autoeficacia sugerem que o treino mental sistematico
pode funcionar como estratégia preventiva da Deméncia e como instrumento
promotor de envelhecimento ativo.

Os dados quantitativos e qualitativos convergem na mesma direcdo: a estimulagdo
cognitiva regular, quando realizada num ambiente acolhedor e tecnologicamente
assistido, contribui para uma melhor percecdo de salde, bem-estar e autonomia
entre os idosos.

DISCUSSAO

Interpretacdo dos resultados

Os resultados obtidos ao longo dos dois anos de implementacdo do Projeto GCM
confirmam a eficacia das intervenc¢des de estimulacdo cognitiva enquanto estratégia
preventiva e compensatéria do declinio mental associado ao envelhecimento. A
melhoria dos indicadores cognitivos (MMSE), funcionais (indice de Barthel, Escala
de Lawton e Brody) e emocionais (GDS e Autoeficacia Cognitiva) demonstra que o
treino mental sistematico contribui para a manutencao da capacidade intelectual
e para o reforco da autonomia em idosos institucionalizados.

Estes resultados corroboram os achados de Ball et al. (2002) e Willis et al.
(2006), que demonstraram que programas de estimulacdo cognitiva estruturados
podem melhorar o desempenho em tarefas de memdria e raciocinio, com efeitos
persistentes durante varios anos. No caso portugués, a presente intervencao reforca
aaplicabilidade deste tipo de programas em contextos residenciais, frequentemente
associados a maiores niveis de isolamento e inatividade.

Aevidéncia de que 56% dos participantes apresentaram melhorias significativas
e que 38% estabilizaram confirma que o estimulo cognitivo regular atua como
fator protetor contra o declinio acelerado das fun¢des mentais. Mesmo nos casos
em que nao se registaram progressos expressivos, a manutencao do desempenho
ja representa um resultado positivo, atendendo a tendéncia natural de regressao
cognitiva com o avancar da idade.

Comparacao com estudos prévios

Os ganhos observados na presente investigacdo encontram paralelo em diversos
estudos internacionais. Tardif e Simard (2011) verificaram que o treino de memoaria
em idosos saudaveis produzia melhorias ndo apenas em testes cognitivos, mas
também na percecao de autoeficacia. De modo semelhante, Ngandu et al. (2015), no
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estudo FINGER, demonstraram que interven¢des multicomponentes — combinando
exercicio fisico, treino cognitivo e apoio nutricional — reduzem o risco de declinio
cognitivo entre os idosos.

O GCM, embora focado principalmente na estimulacdo mental, partilha da
mesma filosofia integrativa: promover o envelhecimento ativo através de abordagens
nao farmacoldgicas, que valorizam a prevencdo e o fortalecimento da plasticidade
neural. O uso de tecnologias interativas constitui um elemento diferenciador, ao
tornar o treino cognitivo mais dindmico, acessivel e motivador, conforme defendem
Boot et al. (2013).

Em contexto portugués, ha ainda poucos projetos com dimensao e continuidade
comparaveis. Contudo, iniciativas como o “Mente Ativa” ou o “Cognivida” tém
igualmente revelado resultados animadores, o que reforca a pertinéncia da criacdo
de politicas publicas que promovam a expansdo de programas cognitivos em lares
e centros de dia.

A importancia da estimulacao cognitiva na prevencao da deméncia

As doencas neurodegenerativas, nomeadamente as Deméncias, constituem um
dos maiores desafios da satide publica contemporanea. De acordo com a Organizagao
Mundial de Saude (OMS, 2023), mais de 55 milhdes de pessoas vivem atualmente
com deméncia, numero que podera triplicar até 2050. Embora ndo exista cura, ha
evidéncia robusta de que intervenc¢des precoces de estimulacdo mental e social
podem atrasar o aparecimento dos sintomas e preservar a autonomia por mais
tempo (Livingston et al., 2020).

O Projeto GCM insere-se neste paradigma preventivo, ao oferecer um espaco
regular de exercicio mental, capaz de estimular as sinapses e favorecer a neurogénese
funcional. A pratica continua de atividades cognitivamente exigentes estimula a
producdo de neurotransmissores e promove a reorganiza¢ao das redes neurais,
mecanismos fundamentais para a plasticidade cerebral (Park & Reuter-Lorenz, 2009).

Além disso, o projeto revelou efeitos secunddrios positivos no bem-estar
emocional e social dos participantes. A reducdo dos niveis de depressdo e o aumento
da autoestima indicam que o treino mental tem impacto que transcende o dominio
cognitivo, atuando também sobre o sentido de utilidade e pertenca — aspetos
muitas vezes comprometidos em populag¢des institucionalizadas.

O papel da tecnologia e da motivacao

Um dos elementos mais inovadores do projeto foi a integragao de tecnologia
interativa no processo de estimulagdo cognitiva. O uso de tablets, ecras tacteis e
softwares de treino adaptativo permitiu uma abordagem personalizada e flexivel,
ajustando o nivel de dificuldade as necessidades individuais de cada idoso.
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De acordo com Charness & Boot (2016), a tecnologia digital pode aumentar
significativamente o envolvimento dos idosos em programas de treino cognitivo,
desde que o design seja intuitivo e adaptado as suas capacidades. No caso do Ginasio
do Cérebro, observou-se um aumento gradual da adesdo e da motivacdo, sobretudo
quando as tarefas envolviam desafios progressivos e recompensas simbdlicas.

O conceito de “gamificagdo” — a introducao de elementos Itdicos em atividades
nao recreativas — revelou-se particularmente eficaz. Ao transformar o treino mental
num jogo, a intervencao potenciou a satisfacdo e o prazer intrinseco da aprendizagem,
elementos essenciais para a consolidacdo de novos circuitos neurais.

Repercussoes sociais e institucionais

Os efeitos do programa nao se limitaram aos participantes diretos. Observou-
se uma mudanca cultural na instituicdo, com maior valorizacdo das atividades
cognitivas no quotidiano dos residentes. Técnicos e cuidadores passaram a integrar
estratégias de estimulacdo mental em outras rotinas, como jogos de grupo, leitura
coletiva e debates tematicos.

Esta transformacdo institucional reforca a nogao de que o envelhecimento ativo
é um processo coletivo, que exige a participacdo de todos os agentes do ecossistema
geridtrico. Ao estimular a mente, promove-se também a inclusdo social e combate-se
a estigmatizacdo associada a velhice e a dependéncia.

A presenca de um espaco como o GCM contribuiu para redefinir aimagem social
dos idosos dentro da instituicdo, passando de uma visdo centrada na fragilidade
para uma percecdo de potencial, aprendizagem e resiliéncia.

Limitac6es do estudo

Apesar dos resultados encorajadores, o estudo apresenta algumas limitagdes
que importa reconhecer. Em primeiro lugar, o tamanho da amostra (50 participantes)
limita a generalizacdo dos resultados a outras populacdes idosas. Em segundo lugar,
a auséncia de um grupo de controlo impede a exclusdo total de fatores externos
que possam ter influenciado os resultados, como a convivéncia social ou outras
atividades paralelas.

Além disso, a duracdo de dois anos, embora relevante, poderd ndo ser suficiente
para aferir os efeitos a longo prazo, especialmente em termos de prevencao efetiva
da deméncia. A continuidade do acompanhamento seria desejavel para verificar se
0s ganhos cognitivos se mantém apds o término do programa.
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Por fim, o estudo centrou-se maioritariamente em varidveis cognitivas e funcionais,
nao tendo explorado em profundidade aspetos fisiolégicos ou neurobioldgicos,
como biomarcadores ou neuroimagem, que poderiam reforcar a compreensao dos
mecanismos envolvidos.

Implicac6es para a pratica e para a politica publica

Os resultados do GCM demonstram que € possivel implementar programas de
treino cognitivo eficazes em contextos institucionais, desde que exista formacao
adequada dos técnicos, recursos tecnoldgicos acessiveis e apoio das dire¢des.

Este tipo de intervengdo tem potencial para integrar as politicas de promocéao
da saude mental e de envelhecimento ativo, contribuindo para reduzir custos com
cuidados de longa duracéo e para aumentar a qualidade de vida da populacdo idosa.

A replicacdo do modelo noutros contextos — centros de dia, universidades
seniores ou comunidades locais — podera potenciar um impacto social mais amplo,
ajudando a combater o isolamento e a exclusdo digital dos idosos. A criacdo de redes
nacionais de estimulacdo cognitiva, apoiadas por autarquias e instituicoes de ensino
superior, constitui uma recomendacao estratégica para o futuro.

CONCLUSAO

O Projeto GCM revelou-se uma experiéncia inovadora e transformadora no
panorama da gerontologia portuguesa, ao demonstrar que a mente, tal como o
corpo, beneficia de treino regular e sistematico. Os resultados obtidos evidenciam
que a estimulacdo cognitiva estruturada, quando devidamente orientada e adaptada
as caracteristicas individuais dos idosos, contribui de forma significativa para o
reforco das funcdes mentais, a melhoria da autonomia funcional e 0 aumento do
bem-estar psicoldgico e social.

Ao longo dos dois anos de intervencdo, mais de metade dos participantes
apresentaram melhorias mensurdveis nas capacidades cognitivas e na execucao
das atividades da vida diaria, acompanhadas de uma reducao clara dos sintomas
depressivos e de um aumento da percecdo de autoeficacia. Estes dados reforcam a
nocdo de que o envelhecimento pode ser um processo ativo, produtivo e pleno de
significado, desde que apoiado por politicas e praticas que promovam o envolvimento
mental e social continuo.

O GCM néo se limitou a funcionar como um espaco de treino mental; foi
também um catalisador de transformacao institucional, ao incutir uma cultura de
valorizacdo das competéncias cognitivas e ao promover o convivio intergeracional
e a participacdo ativa dos residentes. Esta abordagem integrada contribuiu para
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combater esteredtipos negativos associados a velhice — como a passividade, a
dependéncia ou a inutilidade — substituindo-os por uma visdo de capacidade,
aprendizagem e resiliéncia.

Do ponto de vista cientifico, o estudo confirma a importancia das intervencdes
nao farmacoldgicas na promocao da saude mental dos idosos, alinhando-se com
as recomendacdes da Organizacdo Mundial da Saude e com as orientacdes das
politicas europeias para o envelhecimento saudavel. A evidéncia empirica aqui
apresentada reforca que o treino cognitivo sistematico pode retardar o declinio das
funcdes mentais e melhorar a qualidade de vida, mesmo em contextos institucionais.

Contudo, reconhece-se a necessidade de aprofundar a investigacdo nesta area.
Futuras abordagens deverdo contemplar amostras mais amplas, grupos de controlo
e avalia¢des longitudinais que permitam compreender a sustentabilidade dos
resultados a longo prazo. A integracdo de medidas fisioldgicas, como neuroimagem
funcional ou biomarcadores, poderd ainda contribuir para esclarecer os mecanismos
neurobioldgicos subjacentes a melhoria cognitiva observada.

Em termos de implicacdes praticas, o modelo do GCM demonstra que a inovagdo
tecnoldgica pode ser uma aliada poderosa na educacdo cognitiva dos idosos,
promovendo ndo apenas o exercicio mental, mastambém ainclusdo digital e social.
Este tipo de programas devera ser incorporado nas estratégias de intervencéo
gerontoldgica, com o envolvimento de profissionais de varias dreas — salde, educagao,
psicologia, reabilitacdo e tecnologias da informacao.

Finalmente, o envelhecimento ativo emerge, neste contexto, como uma filosofia
de vida e uma responsabilidade coletiva. Ao estimular a mente, promovemos também
o respeito, a dignidade e a participacdo plena das pessoas idosas na sociedade. O
cérebro, tal como o musculo, pode e deve ser treinado — e este projeto constitui
uma prova concreta de que nunca é tarde para exercitar a mente.
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