


Prefácio

Múltiplas evidências apontam para que uma das consequências do envelhe-
cimento demográfico que mais preocupam as Sociedades desenvolvidas 
seja o impacto no cérebro e em todo o sistema nervoso, o que inclui as de-
mências, juntamente com as doenças cardiovasculares e oncológicas. 

Porém, diferentemente destas, alguma insuficiência de medidas efetivas, 
quer preventivas quer terapêuticas, confere particular relevo às perturbações 
neurológicas e comportamentais que delas resultam, nomeadamente ao ní-
vel da perda de autonomia e independência.

Sendo certo que o seu principal fator de risco é a idade, não controlável – mas 
não uma consequência inevitável do envelhecimento –, a atenção deverá fo-
car-se em medidas a tomar ao longo da vida, muitas delas não específicas, 
que minimizem os seus impactos, seja a alimentação saudável, a prática de 
exercício físico, a abstinência de hábitos de vida de risco elevado, como o 
consumo de substâncias nocivas, lícitas ou não, e o controlo de outros fato-
res de risco cardiovascular.

Igualmente importante será a prática de atividades mentalmente interes-
santes e estimulantes, ou de cariz relacional, que contribuam para manter a 
mente ativa e reforçar relações interpessoais, situações que são naturalmente 
desenvolvidas desde a infância, ao longo dos períodos de educação formal, 
e, na vida adulta, no decurso de uma qualquer atividade profissional e dese-
javelmente para além da vida ativa. 

Convirá ter presente que, na atual população portuguesa de idade superior 
a 65 anos, o nível médio de escolaridade é muito inferior ao dos grupos etá-
rios entre os 15 e os 64, situação que ajudará a compreender o elevado risco 
daquela população, o que aumenta a relevância de medidas que permitam 
minimizar as diferenças que se verificam.

Daí a importância de instrumentos que incentivem a prática de uma atividade 
mental estimuladora das capacidades remanescentes nas fases mais tardias 
da vida, em especial das pessoas com mais insuficiências a esses níveis, e que 
possam ser amigáveis, de fácil acesso e utilização, seja em contexto familiar 
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ou institucional, de preferência em grupo, por forma a estimular igualmente a 
socialização, entendida como a criação, a manutenção e o aprofundamento 
de laços interpessoais, contrariando o isolamento, muitas vezes acentuado 
por défices sensoriais e/ou motores, contribuindo para o surgimento do sen-
timento de solidão, que conduz frequentemente a quadros de depressão, 
por sua vez aumentando o risco de demência.

O presente livro-jogo é um excelente exemplo de uma ferramenta de fácil 
utilização, com um vocabulário acessível, utilizando termos e conceitos de 
uso corrente e apelando à evocação de memórias mais ou menos antigas, 
estimulando, de forma natural, essa função tão relevante numa fase da vida 
em que o passado e a sua recordação desempenham um papel fulcral na 
vida das Pessoas mais velhas.

Habilmente estruturado em seis áreas, apela a capacidades cognitivas distin-
tas, da memória ao raciocínio e ao cálculo, sem descurar alguma intenção lú-
dica e pedagógica, coerente com a finalidade do procedimento, enquanto 
favorece interações durante a sua execução.

Também a simplicidade da sua utilização favorecerá a sua adoção, no do-
micílio ou em instituições – lares ou centros de dia –, ajudando a quebrar 
o isolamento em que parecem estar mergulhados muitos dos seus utentes.

Termino agradecendo aos Autores e aos Facilitadores da sua publicação, 
pela iniciativa, e apelando aos Familiares, Cuidadores Informais, Responsá-
veis Institucionais e Profissionais de Saúde e de Ação Social para a sua utili-
zação com regularidade, uma vez que a aprendizagem pela repetição pode 
ser, em si mesma, um resultado desejável.

António Leuschner
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Propósito e Público-alvo

A ideia deste livro-jogo surgiu da referida prática da primeira autora enquanto 

Terapeuta Ocupacional num serviço especializado para pessoas mais velhas 

com problemas cognitivos. A escassez de jogos vocacionados para estas 

pessoas (e/ou para trabalhar com elas em contexto de terapia) no mercado 

levou-a a rentabilizar a sua larga experiência clínica e a pensar num jogo que, 

embora concebido inicialmente para os seus pacientes, pudesse ter um al-

cance universal, ou seja, que não se limitasse à população com que habitual-

mente trabalha, mas que fosse capaz de incluir qualquer pessoa, mais nova 

ou mais velha, com interesse em participar. No fundo, permitir aproximações 

intra e intergeracionais sem uma necessária associação à presença de algum 

tipo de défice. 

O título – Sim, Eu Sei! – surgiu logo no início. Procura ser afirmativo e convin-

cente, capacitando o jogador e incentivando-o a jogar. Contraria as descul-

pas frequentemente mencionadas pelas pessoas mais velhas que sentem as 

perdas de memória com progressiva intensidade, e que se operacionalizam, 

com frequência, numa desvinculação e/ou desinvestimento nas atividades 

propostas com verbalizações do tipo “Eu não sei”, “Já não sou capaz”, “Não 

gosto de jogar”, “Tenho dificuldade”, “Não me lembro de algumas coisas”, 

“Não vou conseguir”, “Isso já não é para a mim”.

Este livro-jogo é para ser usado de modo construtivo com a intenção de pro-

mover a saúde e o bem-estar. É um convite não só ao encontro e à comu-

nicação, ao estabelecimento (ou consubstanciação) de laços, mas também 

ao avivar de memórias, à recordação de momentos significativos e vivências 

importantes, à troca de ideias relacionadas com o conhecimento adquirido 

ao longo da vida, em diversas áreas do saber. Apesar de poder assumir uma 

competição salutar entre os jogadores, não objetiva a presença de vencedo-

res ou vencidos: o importante é participar, usufruir do tempo e da companhia 

que o mesmo proporciona, e estimular a memória, a curto, médio e longo 

prazo, a compreensão verbal, a concentração e a atenção, entre muitos ou-

tros domínios cognitivos.
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Não obstante hoje proliferarem jogos assentes no uso de tecnologia, os jo-
gos como este que aqui se apresenta, em que há material físico, em suporte 
de papel, têm a potencialidade de se tornarem familiares e representativos 
do que são os tradicionais jogos de cartas – exímios exemplos de convívio 
presencial. O manuseio dos cartões e do dado relembra outros jogos reali-
zados na infância e adolescência. Também estão presentes o agarrar (segurar 
os cartões de forma eficaz, para não escorregarem), a manipulação (utilizar 
os movimentos dos dedos com destreza, ao colocar os cartões no baralho 
respetivo), o manuseio (suportar ou estabilizar o cartão ao ler a pergunta), a 
arrumação (colocar os cartões na respetiva caixa) e a organização (agrupar 
os cartões por categorias). Todas estas funções, quando harmonizadas num 
momento lúdico de comunicação, traduzem-se numa natural e espontânea 
mais-valia de estimulação, instigando à manutenção de competências fun-
cionais.

Contextos de Aplicação

Pensado para diversos contextos formais e informais, Sim, Eu Sei! assenta 
em dois objetivos abrangentes: a estimulação cognitiva e a promoção da in-
teração social. O primeiro objetivo consubstancia-se, de modo natural, ao 
invocar domínios cognitivos múltiplos em torno da aprendizagem e da me-
mória, da atenção complexa e da linguagem; o segundo operacionaliza-se 
no relacionamento entre as pessoas envolvidas durante jogo.

Quando usado em contexto institucional, na constituição do grupo de jo-
gadores, importa ter em consideração que este deve ser, tanto quanto possí-
vel, homogéneo. Ou seja, o dinamizador (ver “O dinamizador”) deve garantir 
que o grupo é constituído por pessoas que tenham características idênticas 
e partilhem interesses similares. Nesse sentido, será útil ao dinamizador co-
nhecer previamente cada participante, a sua história de vida, possibilitando, 
assim, uma intervenção mais personalizada e mais bem direcionada. Pode, 
por conseguinte, graduar e adaptar a intervenção, de acordo com as carac-
terísticas, as capacidades e os conhecimentos de cada um. Assumindo a ©

 P
A

C
TO

R

9



premissa de que o saber é coletivo, a resposta dada por um elemento do 
grupo pode ser complementada com alguma informação acrescentada por 
outro participante, criando um momento de partilha e aprendizagem. Trans-
por alguns assuntos para vivências pessoais e falar sobre memórias passadas 
poderão trazer pensamentos agradáveis e, como tal, estas ações devem ser 
permitidas, desde que num clima de confiança. A gestão do tempo de cada 
jogador na partilha de experiências individuais deverá, nesse sentido, ser tão 
cuidadosa e flexível quanto possível, respeitando as características do gru-
po.

Quando utilizado em família e/ou entre amigos, Sim, Eu Sei! permite 
manter relações sociais estáveis, alargadas e significativas com quem se gos-
ta de estar. Muitas vezes, não há espaço na vida das pessoas mais velhas para 
verbalizarem as suas lembranças e partilharem histórias pessoais, pelo que 
terão precisamente neste jogo um momento para tal. Um momento que é 
sustentado no fio condutor de uma atividade de estimulação lúdica, em que 
podem partilhar as suas experiências e celebrar as suas memórias e saberes. 
O familiar, representando neste contexto um elemento fundamental de moti-
vação, assume-se como um importante aliado no aumento das estimulações 
cognitiva e emocional presentes na atividade. Desta forma, deverá garantir 
a valorização das partilhas efetuadas e das emoções positivas que o jogo 
possa elicitar. Jogar com familiares e amigos permite o acréscimo de informa-
ções pessoais relevantes e uma riqueza adicional de estímulos, despertando 
memórias e projetando novas vivências gratificantes. Fortalecendo os laços 
familiares, poderão surgir outras atividades realizadas em conjunto e noutros 
contextos.

O dinamizador

O dinamizador assume-se aqui como a pessoa com a iniciativa cen-
tral de constituir o grupo de jogadores. Pensando num profissional 
envolvido na prestação de cuidados, incluem-se nesta categoria te-
rapeutas ocupacionais, psicólogos, animadores socioculturais, 
educadores sociais, assistentes sociais, gerontólogos, enfermei-
ros, entre outros. 
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Sim, Eu Sei! é um livro-jogo
envolvente e fácil de usar,

pensado para estimular a memória,
o raciocínio e a boa-disposição de pessoas mais velhas.
 Através de perguntas e desafios simples, organizados

em seis áreas temáticas, promove recordações,
interações e momentos de prazer. 

Uma ferramenta valiosa para prestadores de cuidados,
incluindo os terapeutas ocupacionais, psicólogos,

animadores socioculturais, educadores sociais, assistentes 
sociais, gerontólogos, enfermeiros, entre outros. 

Pode ser utilizado em contextos clínicos (internamentos, hospitais), 
contextos de índole social (centros de dia e lares) e estruturas recreati-
vas (associações, clubes, comunidades), assim como em contextos não 
institucionais, como em casa e em ambiente de lazer.
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