&

Nova Atena

Saber e Bem-Estar

Ficha da Disciplina — Ano letivo 2025/26

Disciplina

Psicologia no Dia a Dia

Nome do Docente

Lina Correia Barata

Descrigao Geral

Esta disciplina tera como objectivo geral a abordagem de varios temas
adequados a séniores. Séniores que optaram por permanecer ativos e
disponiveis a exploracdao de novas areas de conhecimento.

Os tépicos propostos procuram ser acessiveis, relevantes e promover a
reflexdo, o didlogo e o bem-estar.

No inicio das aulas podemos alterar ou acrescentar outros temas que
tenham interesse. Assim agradeco desde ja as vossas sugestoes.

Programa Letivo

( aplicado a todos os anos,
ou ao ano letivo a que

respeita a presente ficha)

Temas de Psicologia Geral e Desenvolvimento Humano

e Envelhecimento saudavel — Aspetos cognitivos, emocionais e
sociais do envelhecimento.

e Fases da vida e desenvolvimento psicoldgico — Reflexdes sobre
as varias etapas da vida.

e Plasticidade cerebral e meméria — Como o cérebro muda com a
idade e estratégias para manter a mente ativa.

e A importancia das rotinas e da estrutura na velhice — Papel da
estabilidade emocional.

e Mudancas na identidade ao longo da vida — "Quem sou agora?"

Bem-estar emocional e saiide mental

e Gestao do stress e da ansiedade na terceira idade

e Depressao e solidao nesta etapa da vida.

e Importancia da gratidao, otimismo e resiliéncia
e Mindfulness e outras técnicas de relaxamento para séniores

e Humor, riso e psicologia positiva

Relacionamentos e vida social

e Familia, netos e relacdes intergeracionais
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e Amizade e apoio social na velhice

e Lidar com perdas (luto, mudancas de funcao social,
separacoes)

e Comunicacao eficaz e empatia

e Novos relacionamentos e amor depois dos 60

Psicologia da memoria e da histéria de vida
e Terapia de reminiscéncia: contar e ouvir historias de vida
e Fotografias e memorias — a importancia da narrativa pessoal
e Diarios e cartas — o valor terapéutico da escrita
e Construcao de um legado emocional

e Memdria autobiografica e identidade

Temas cognitivos e exercicios mentais
e Como funciona a memoria e como potencia-la
e Exercicios de atencao, logica e criatividade
e Jogos cognitivos: palavras cruzadas, quebra-cabecas, etc.
e Curiosidades sobre o cérebro humano

e Como o cérebro envelhece (mitos e realidades)

Taopicos sociais e culturais
e Psicologia e cultura: como os tempos mudaram?
e O papel dos séniores na sociedade moderna
e A reforma: perdas e oportunidades
e Preconceito etario (idadismo) e autoestima

e Tecnologia e envelhecimento — desafios e beneficios
psicoldgicos
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Atividades
(visitas de estudo, etc) As atividades serdo planeadas de acordo com os interesses de todos.

Data de elaboragdo |18/06/2025
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