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Resumo 

Introdução: O Brasil tem experimentado um rápido envelhecimento populacional. Projeções 
do IBGE (2024) apontam que, até 2041, 20% da população terá 60 anos ou mais. Este cená-
rio demanda ações voltadas à promoção da saúde física, mental e emocional dos idosos, es-
pecialmente no que tange à prevenção do declínio cognitivo e à valorização da autonomia. 
Estudos mostram que atividades cognitivas prazerosas, como jogos e exercícios de memória, 
promovem melhorias na função cerebral e no bem-estar. Assim, é crucial desenvolver inter-
venções preventivas e inclusivas, alinhadas à ODS 3 da ONU, que busca assegurar uma vida 
saudável para todas as idades. Objetivo: Este projeto de extensão interdisciplinar, entre a 
medicina e a psicologia neuro cognitiva, tem como objetivo estimular as atividades neuronais 
e a criatividade dos idosos, contribuindo para a prevenção de doenças neurodegenerativas. 
Metodologia: Foi realizada uma intervenção presencial na Universidade Santo Amaro 
(UNISA), com idosos voluntários que assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclareci-
do. A atividade foi iniciada com uma palestra sobre estimulação cognitiva, seguida de uma di-
nâmica de grupo inspirada no "bingo cognitivo", integrando aspectos lúdicos, sociais e cogniti-
vos. Os participantes receberam uma lembrança personalizada com panfletos educativos e 
jogos cognitivos. Resultados: Fortalecimento das funções mentais, estímulo à criatividade, 
aumento da interação social e promoção de bem-estar. Conclusão: Espera-se contribuir para 
o envelhecimento ativo e saudável, promovendo a saúde mental com respeito e afeto. 

Palavras-chave: Estimulação cognitiva; Envelhecimento ativo; Psicologia do envelhecimento; 
Extensão universitária.  
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Abstract 

Introduction: Brazil has been experiencing a rapid population aging. Projections from IBGE 
(2024) indicate that by 2041, 20% of the population will be 60 years old or older. This scenario 
demands actions aimed at promoting the physical, mental, and emotional health of the elderly, 
especially regarding the prevention of cognitive decline and the enhancement of autonomy. 
Studies show that enjoyable cognitive activities, such as games and memory exercises, 
promote improvements in brain function and well-being. Thus, it is crucial to develop 
preventive and inclusive interventions aligned with the UN’s SDG 3, which seeks to ensure 
healthy lives for all ages. Objective: This interdisciplinary extension project, integrating 
medicine and neurocognitive psychology, aims to stimulate neuronal activities and creativity in 
the elderly, contributing to the prevention of neurodegenerative diseases. Methodology: An in-
person intervention was carried out at the University of Santo Amaro (UNISA), with elderly 
volunteers who signed the Informed Consent Form. The activity began with a lecture on 
cognitive stimulation, followed by a group dynamic inspired by “cognitive bingo,” integrating 
playful, social, and cognitive aspects. Participants received a personalized keepsake with 
educational pamphlets and cognitive games. Results: Strengthening of mental functions, 
stimulation of creativity, increased social interaction, and promotion of well-being. Conclusion: 
The project is expected to contribute to active and healthy aging, promoting mental health with 
respect and care. 

Keywords: Cognitive stimulation; Active aging; Psychology of aging; University extension. 
 

 

Introdução 

 Nas últimas décadas, o Brasil tem vivenciado um acelerado processo de envelhecimento 
populacional. De acordo com o Instituto Brasileiro de Geografia e Estatística, estima-se que, 
até 2041, um quinto da população será composta por pessoas com 60 anos ou mais, com 
uma redução significativa do crescimento populacional.

1
 Diante dessa realidade, cresce a ne-

cessidade de refletir sobre as condições de vida, saúde e bem-estar dessa parcela da popula-
ção. Apesar de avanços em políticas públicas voltadas ao idoso, o envelhecimento ainda é 
percebido de maneira negativa, tanto pela sociedade quanto pelos próprios idosos.

2
 A apo-

sentadoria pode representar um afastamento da vida social e um sentimento de inutilidade, 
como consequência do envelhecimento populacional, as doenças neurodegenerativas contri-
buem para o declínio cognitivo e demência.

3 
 

 Na velhice, a capacidade funcional é um dos principais indicadores de saúde, pois repre-
senta a autonomia dos idosos para a tomada de decisões sobre atividades diárias. Mesmo 
diante de condições clínicas, como hipertensão, diabetes ou depressão, um idoso que man-
tém o controle dessas doenças pode ser considerado funcionalmente saudável. Por outro la-
do, o descontrole dessas condições leva a um declínio cognitivo e o comprometimento pro-
gressivo da autonomia.

4
 Diversos fatores influenciam no envelhecimento cognitivo, incluindo 

aspectos biológicos, hábitos de vida e o ambiente no qual o idoso está inserido, e tais fatores 
podem acelerar o declínio, contribuindo para o surgimento de queixas relacionadas à memó-
ria.

5
 

 Um estudo de revisão sistemática e meta-análise sobre a eficácia da estimulação cogniti-
va realizado pela University College London (UCL) apontou melhorias leves, porém significati-
vas na função cognitiva após ser estimulada. A intervenção era voltada a pessoas com de-
mência, oferecendo atividades prazerosas com o objetivo de estimular o pensamento e a me-
mória. Os resultados sugerem que a prática regular de exercícios cognitivos não apenas con-
tribui para a manutenção das capacidades mentais, como também pode retardar ou minimizar 
os efeitos do envelhecimento cerebral. Isso reforça a importância de estratégias preventivas 
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na promoção da saúde mental na terceira idade, favorecendo a autonomia, a qualidade de vi-
da e o bem-estar dos idosos.

6
 

 Envelhecer com saúde vai além de cuidar apenas do corpo, é também preservar a men-
te ativa e conectada com o mundo. À medida que a população idosa cresce, cresce também a 
importância de iniciativas que valorizem esse processo natural da vida com respeito, dignida-
de e afeto. Estudos mostram que atividades simples, como conversar, escrever, jogar, pintar 
ou lembrar de histórias, têm um poder enorme: elas fortalecem a memória e estimulam a cria-
tividade.

7
 Este projeto de extensão tem como objetivo esse cuidado e esse compromisso de 

oferecer atividades de estimulação cognitiva que acolhem os idosos em sua totalidade. 

 Mais do que uma proposta de intervenção, este projeto é um convite à escuta e ao en-
contro entre gerações. Ele busca resgatar o protagonismo da pessoa idosa dentro da comuni-
dade, oferecendo não apenas exercícios mentais, mas também experiências afetivas, sociais 
e culturais que enriquecem a vivência de cada participante. Ao estimular o raciocínio, a me-
mória e a linguagem de forma lúdica e respeitosa, reforçamos o vínculo com a própria identi-
dade e com os outros e, assim, colaboramos para um envelhecimento mais leve e digno.

8
 

 Nesse cenário, independente da origem do declínio cognitivo, as queixas subjetivas de 
memória relatadas pelos idosos são legítimas e impactam sua qualidade de vida. É funda-
mental que essas manifestações sejam reconhecidas e devidamente acompanhadas, a fim de 
favorecer o desenvolvimento de estratégias de intervenção que contribuam para a preserva-
ção das funções cognitivas e a promoção de um envelhecimento mais saudável.  

 Assim, baseando-se na ODS 3 que visa Saúde e Bem-Estar, pertencente aos 17 Objeti-
vos de Desenvolvimento Sustentável, criado pela ONU 2015 com o objetivo de contribuir dire-
tamente para a promoção da saúde mental e cognitiva da terceira idade, favorecendo o enve-
lhecimento ativo, a prevenção de doenças e manutenção da autonomia. Alinhado à meta de 
reforçar a capacidade de todos os países para o alerta precoce, reduzindo riscos nacionais de 
degenerações cognitivas.

9
 

 

 

Objetivos 

 Estimular as atividades neuronais e a criatividade dos idosos, contribuindo para a pre-
venção de doenças neurodegenerativas e perda das funções cerebrais causadas pelo enve-
lhecimento. Estimular o raciocínio lógico, a memória e a atenção dos idosos por meio de jogos 
cognitivos. Favorecer a interação social entre os idosos durante as atividades. Promover o 
bem-estar intelectual em um ambiente de aprendizagem lúdico e agradável. Desenvolver a 
autonomia dos idosos na realização de tarefas cognitivas de forma leve e acessível. Proporci-
onar uma experiência prazerosa que gere sensação de realização pessoal. 
 

 

Metodologia 

 Trata-se de uma intervenção de caráter interdisciplinar entre as áreas da medicina e da 
psicologia neurocognitiva, com foco na promoção da saúde mental de idosos por meio da esti-
mulação cognitiva. A proposta se insere na modalidade de projeto de extensão universitária, 
vinculando-se ao projeto guarda-chuva intitulado “Direitos Humanos e Acesso à Saúde: pro-
movendo autonomia e corresponsabilização na produção de saúde”, da Universidade Santo 
Amaro (UNISA). 

 A ação foi realizada presencialmente nas dependências da UNISA, em ambiente previa-
mente preparado e adequado à recepção dos participantes. A população-alvo foram idosos 
com idade igual ou superior a 60 anos, que concordaram em participar mediante assinatura do 
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Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). 

 O projeto apresentou risco mínimo, sem procedimentos invasivos ou constrangedores. 
Eventuais desconfortos leves, como frustração com o desempenho em atividades cognitivas, 
foram manejados pela equipe responsável. A participação foi voluntária, com direito à desis-
tência a qualquer momento, e todos os dados foram tratados com sigilo e respeito à ética em 
pesquisa. 

 A atividade teve início com uma palestra interativa sobre a importância da estimulação 
cognitiva na terceira idade, destacando os benefícios dos jogos e desafios mentais para o 
bem-estar psicológico e a qualidade de vida, assim como os riscos associados à ausência de 
estímulos regulares ao cérebro. Em seguida, foi realizada uma dinâmica lúdica baseada em 
um modelo adaptado de “bingo cognitivo”, com duração aproximada de vinte minutos. O bingo 
foi construído de forma a incluir números, imagens e palavras associadas ao cotidiano dos 
idosos, de modo a estimular memória, atenção e agilidade. Para a atividade, as organizadoras 
compraram um maquinário simples de bingo, cartelas próprias para bingo e canetas coloridas. 

 Os participantes utilizavam cartelas impressas e canetas coloridas, enquanto os núme-
ros e estímulos eram sorteados e anunciados pela equipe. Cada número sorteado correspon-
dia a uma pergunta, a qual o jogador escolheu um dos temas disponíveis - a exemplo de te-
máticas de novelas populares e futebol. Então, ao obter a resposta correta, o participante assi-
nalava em sua cartela o respectivo número. Ao final, todos receberam lembranças personali-
zadas, contendo panfletos informativos e jogos cognitivos (como caça-palavras ou Sudoku) 
para estímulo em casa. 

 A escolha da modalidade de jogo interativo priorizou uma atividade lúdica interessante 
ao grupo alvo, a fim de demonstrar que a implementação de qualidade de vida no cotidiano 
pode ultrapassar o monótono - elevando a aderência do público à proposta em questão. 

 Os critérios de inclusão foram idosos que aceitaram voluntariamente participar da ativi-
dade, mediante assinatura do TCLE. Foram excluídos da análise aqueles que não comparece-
ram à atividade ou apresentaram condições que inviabilizassem a participação plena. Ressal-
ta-se que a atividade foi planejada de forma a ser acessível, leve e prazerosa, buscando sem-
pre o respeito às condições e limites individuais dos participantes. 

 A análise dos dados foi realizada de forma qualitativa, considerando observações diretas 
da equipe organizadora e relatos espontâneos dos participantes durante e após a atividade, 
especialmente no que tange a engajamento, bem-estar e desempenho. 
 

 

Resultados 

Resultados primários: 

 Durante a realização da intervenção, observou-se um engajamento dos participantes na 
atividade proposta. De forma qualitativa, foi notado maior rapidez em algumas propostas du-
rante o bingo cognitivo (Figura 1), enquanto uma minoria relatou dificuldades em recordar al-
guns números sorteados (Figura 2). Alguns idosos mencionaram sentir-se mais atentos e esti-
mulados ao final da dinâmica. 
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Figura 1: Senhora concentrada na atividade proposta/ bingo. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fonte: Os autores (2025). 

 

Figura 2: Promoção do bingo. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fonte: Os autores (2025). 

 

 

Resultados secundários: 

 Além dos ganhos cognitivos, foi identificado um aumento na interação social entre os 
participantes ao longo da atividade. A dinâmica proporcionou um ambiente acolhedor, estimu-
lando conversas e interações mesmo fora da atividade proposta. Muitos participantes relata-
ram que se sentiram motivados a participar de outras atividades semelhantes. Ao final, diver-
sos participantes demonstraram entusiasmo com os materiais entregues (Figura 3). Esse en-
gajamento reflete um dos objetivos centrais do projeto: promover um envelhecimento mais au-
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tônomo e ativo, incentivando os idosos a buscar, de maneira contínua e diária, atividades que 
estimulem suas capacidades cognitivas. 
 

Figura 3: Ganhadora do prêmio e aplicadoras do projeto. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fonte: Os autores (2025). 
 

 

Discussão 

 Apesar da preparação para um número maior de participantes, o comparecimento foi 
menor do que o esperado, em parte devido ao esquecimento do horário por parte do público-
alvo. Isso demandou ajustes de última hora, com a necessidade de reorganizar a atividade 
para o período da tarde. Mesmo diante desse contratempo logístico, o projeto foi conduzido 
com êxito. 

 O engajamento observado sugere que dinâmicas cognitivas lúdicas podem despertar in-
teresse e motivação nos idosos, promovendo socialização e sensação de bem-estar. Esse en-
gajamento, ainda que em um grupo menor, evidenciou a relevância do conteúdo e a pertinên-
cia da abordagem utilizada. Observou-se um genuíno interesse pelo tema abordado e uma 
preocupação com a busca por um envelhecimento com mais qualidade de vida. No entanto, 
os resultados devem ser interpretados com cautela, uma vez que a análise foi exclusivamente 
qualitativa, sem medidas objetivas de desempenho cognitivo ou grupo controle. 

 Entre as limitações do projeto, destacam-se: ausência de avaliação quantitativa pré e 
pós-intervenção; pequeno número de participantes; falta de acompanhamento longitudinal pa-
ra verificar manutenção dos efeitos. Futuras iniciativas podem incluir instrumentos padroniza-
dos de avaliação cognitiva, ampliar o número de participantes e incorporar seguimento em 
médio e longo prazo. 
 

 

Conclusão 

 A intervenção realizada sugeriu impacto positivo sobre o bem-estar e a socialização dos 
idosos participantes. A atividade lúdica mostrou-se uma estratégia viável e bem recebida, com 
potencial de estimular atenção, memória e interação social. 
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 Embora não seja possível afirmar objetivamente uma melhora cognitiva a partir dos da-
dos obtidos, os resultados qualitativos indicam que iniciativas dessa natureza podem ser um 
recurso importante para promover envelhecimento ativo e saudável. 

 Recomenda-se a replicação do projeto com metodologia mais robusta, incorporando 
avaliação quantitativa e acompanhamento em longo prazo, de modo a fortalecer as evidências 
sobre os benefícios das práticas de estimulação cognitiva em idosos. 
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