150 ideias de atividades de
estimulacao cognitiva para idosos

Guia pratico da Idosonews / REPAPI — Igreja Presbiteriana do Brasil.
Organizado em 15 areas cognitivas, com 10 atividades cada, para grupos de
convivéncia, cuidadores e familias.

1. Memodria

Exercicios que fortalecem a memodria de curto e longo prazo, com estimulos afetivos e
didaticos.

Jogo da memdéria com fotos de familiares

Album de recordacdes com legendas escritas a mao

Contar histérias da infancia para o grupo

Recordar receitas de familia passo a passo

Memorizar e recitar salmos ou poemas curtos

Reconhecer objetos escondidos apés 30 segundos de observacao
Listar 10 palavras associadas a uma imagem apresentada
Cantar hinos antigos identificando o autor

Reconstituir a rotina do dia anterior em detalhes

Jogo 'Eu fui a feira e comprei...' com lista crescente

2. Atencao e concentracao

Atividades gue treinam o foco sustentado e a atencao seletiva, essenciais para a
autonomia diaria.

Caca-palavras tematicos (biblicos, culinaria, cidades)

Encontrar 7 erros entre duas imagens

Ouvir uma musica e contar quantas vezes uma palavra aparece
Riscar todas as letras 'A' em um paragrafo cronometrado
Sequéncias de sons (palmas, batidas) para repetir

Ordenar cartas de baralho por naipe e valor

Ligar pontos numerados para revelar um desenho

Escutar uma leitura e responder perguntas ao final

Sudoku simplificado (grade 4x4)

Jogos de labirinto em papel

3. Linguagem
Estimulos verbais que ampliam vocabulario, articulacao e fluéncia.

Dizer 10 palavras comecando com a mesma letra
Completar provérbios populares

Nomear objetos a partir de definicdes

Formar frases com trés palavras sorteadas
Descrever uma foto com o maximo de detalhes
Jogo de sinbnimos e anténimos



Contar uma parabola com as préprias palavras
Trava-linguas em roda

Adivinhas e charadas populares

Categorizar palavras (frutas, animais, cidades) em 1 minuto

4. Raciocinio ldgico
Desafios que estimulam andlise, deducao e resolucao de problemas.

Sequéncias numéricas para completar

Jogo da velha e dama

Xadrez adaptado para iniciantes

Enigmas curtos com solugcao em grupo
Classificar figuras por forma, cor e tamanho
Descobrir o intruso em uma lista de 5 palavras
Cruzadinhas faceis com temas conhecidos
Problemas do cotidiano (‘quanto troco recebo?')
Domind com regras adaptadas

Torre de Handi (versao de 3 discos)

5. Funcoes executivas

Planejamento, flexibilidade cognitiva e tomada de decisao em contextos praticos.

Planejar um cardapio semanal em grupo
Organizar uma lista de compras com orcamento
Simular a organizacao de uma viagem

Jogo Uno com regras ampliadas

Montar quebra-cabecas de 50 a 200 pecas

Criar a agenda de um evento da igreja

Priorizar tarefas de uma lista embaralhada
Simular decisdes de compra comparando produtos
Distribuir funcdes para uma oficina coletiva
Resolver dilemas éticos em roda de conversa

6. Orientacao temporal e espacial
Atividades que reforcam calendario, estacdes, localizacdo e mobilidade.

Preencher o calenddrio da semana coletivamente
Identificar estacdes do ano por imagens
Desenhar o trajeto de casa até a igreja

Localizar cidades e paises em um mapa
Relacionar datas comemorativas ao més correto
Descrever cobmodos da casa em ordem

Jogo de rosa dos ventos (norte, sul, leste, oeste)
Reconhecer horérios no relégio analégico

Marcar aniversarios do grupo em um mural
Sequenciar fotos histéricas por década



7. Habilidades visuoespaciais
Exercicios com formas, perspectivas e reproducao de padrdes visuais.

Copiar figuras geométricas simples

Pintar mandalas respeitando padroes
Reconhecer objetos por sombras

Encaixar pecas de tangram

Reproduzir sequéncias de cores com pastilhas
Espelhar um desenho no papel

Reconstruir uma imagem cortada em 6 partes
Colorir por nimero

Identificar figuras escondidas em ilustracoes
Origami basico (barco, chapéu, tsuru)

8. Calculo e matematica

Contas do dia a dia que preservam autonomia financeira e agilidade mental.

Somar valores de uma nota fiscal ficticia
Calcular troco em situacdes simuladas
Dividir uma receita em porcoes

Bingo de nimeros até 90

Contas de subtracao com domind
Sequéncias pares e impares
Multiplicacao com apoio de figuras
Estimar peso e volume de itens

Ler e comparar temperaturas
Interpretar graficos simples de barras

9. Criatividade e artes

Expressao livre que valoriza a identidade e estimula areas cerebrais ligadas a
imaginacao.

Pintura em tela com temas livres

Colagem com revistas antigas

Escrever uma carta a si mesmo aos 20 anos
Compor um poema coletivo

Modelagem em argila ou massinha

Criar um cartaz para a préxima festa da igreja
[lustrar uma passagem biblica

Decorar objetos com técnica de decoupage
Confeccionar cartdes manuscritos para visitantes
Inventar uma nova versao de um conto conhecido

10. Coordenacao motora fina
Trabalhos manuais que preservam destreza, forca e sensibilidade das maos.

Croché, trico e bordado
Costurar botdes em tecido



Enfiar contas em corddes (colares e tercos)
Amassar e modelar massa de pao

Recortar figuras com tesoura

Escrever com caligrafia caprichada

Tocar teclado ou violao em acordes simples
Dobradura de guardanapos para eventos
Pintar detalhes com pincel fino

Montar maquetes com palitos e cola

11. Mdsica e ritmo

A musica ativa memdria afetiva, coordenacdo e humor com eficacia comprovada.

Cantar hinos antigos em coral

Identificar musicas pelas primeiras notas

Bater palmas em ritmos crescentes

Tocar instrumentos de percussao simples
Completar letras de cancdes esquecidas

Dancar em roda ao som de musicas dos anos 60
Associar melodias a acontecimentos da vida
Criar uma parddia sobre a rotina do grupo
Ensaiar quarteto ou dueto vocal

Ouvir classicos e comentar sensacdes

12. Leitura e escrita

Ler e escrever regularmente protege a reserva cognitiva e amplia a fé.

Leitura devocional em voz alta com revezamento
Escrever um didrio de gratiddo diario

Discutir crénicas curtas em grupo

Reescrever uma noticia com outras palavras
Manter um caderno de receitas antigas

Trocar cartas com outros grupos da REPAPI

Criar legendas para fotos do album coletivo
Redigir memérias de familia em capitulos

Ler e comentar salmos favoritos

Copiar versiculos em caligrafia

13. Jogos em grupo e socializacao
Convivéncia protege contra depressao e declinio cognitivo.

Bingo biblico com nomes e livros

Roda de conversa sobre memdrias afetivas
Torneios amistosos de dominé

Baralhos tradicionais (buraco, canastra)
Dinamicas de apresentacao semanal

Amigo secreto com cartinhas personalizadas
Contar piadas limpas em roda



Grupo de contacao de causos
Encontros intergeracionais com criancas
Ché da tarde tematico com fantasia leve

14. Tecnologia e inclusao digital
Aprender a usar celular e internet fortalece autonomia e comunicacao.

Enviar mensagens de audio no WhatsApp
Fotografar objetos e compartilhar com o grupo
Fazer chamadas de video com netos

Buscar receitas na internet com apoio

Ler noticias em portais confidveis

Ouvir podcasts e devocionais online
Identificar golpes e mensagens falsas

Usar aplicativo do banco com seguranca

Criar album digital de fotos

Assistir a cultos e palestras da REPAPI online

15. Espiritualidade e reminiscéncia
Atividades que integram fé, histéria de vida e sentido de propésito.

Compartilhar testemunhos de conversao
Meditar em um versiculo por 10 minutos
Reconstruir a drvore genealdégica com apoio
Visitar timulos e resgatar histérias familiares
Elaborar uma carta espiritual aos netos
Revisitar fotos de batismos e casamentos
Escrever a autobiografia em capitulos
Preparar uma pregacao curta em grupo
Organizar um museu afetivo da comunidade
Celebrar rituais simples de gratidao semanal
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