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REGRAS DO JOGO

O jogo A Arca dos Direitos deve ser dinamizado por um/a mediador/a 
(ver instruções para mediação do jogo). 

Os/as jogadores/as começam por lançar o dado para determinar a ordem 
de saída. Inicia o jogo aquele/a que obtiver a pontuação mais alta, seguin-
do-se-lhe o/a jogador/a à sua direita, e assim sucessivamente. 

Cada jogador/a é identi�cado/a por um peão, de cor especí�ca.

Os/as jogadores/as lançam o dado e movimentam o seu peão no tabulei-
ro de acordo com o número indicado pelo dado.

O tabuleiro é constituído por casas de 4 cores (azul, rosa, roxo, laranja). 
Cada uma das cores corresponde a um baralho de cartas:

 ● Cartas azuis – correspondem às Narrativas Positivas (+);
 ● Cartas rosas – correspondem às Narrativas Negativas (-);
 ● Cartas roxas – correspondem aos Desa�os;
 ● Cartas laranjas – correspondem aos Direitos. 

As cartas Narrativas descrevem situações em que os direitos das pessoas 
idosas foram respeitados (cartas azuis) ou, ao invés, desrespeitados 
(cartas rosas). Visam promover o debate sobre a situação descrita, caben-
do ao/à mediador/a a sua dinamização.

As cartas Desa�os visam promover a interação entre os/as jogadores/as, 
através da realização de algumas dinâmicas. Estas cartas também podem 
ser utilizadas pelo/a mediador/a como quebra-gelo. 

As cartas Direitos abrangem questões sobre os direitos das pessoas 
idosas. 

No tabuleiro existem 4 casas especiais, assinaladas com um emoji, que 
remetem para as seguintes atividades: Comunicação positiva; Mobilida-
de; Interação afetiva; e Expressão emocional (ver página 13 a 16).

O jogo termina quando um/a jogador/a chega à casa �nal do tabuleiro.
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INSTRUÇÕES PARA A MEDIAÇÃO DO JOGO

O papel do/da mediador/a nesta intervenção é de extrema importância 
uma vez que é responsável pela sua dinamização. 

O/A mediador/a deve começar por explicar em que consiste a interven-
ção e quais os seus objetivos, reforçando que não existem respostas 
corretas ou incorretas, à exceção das respostas às perguntas das cartas 
Direitos. As demais cartas visam promover o debate sobre os direitos das 
pessoas idosas. 

Antes de iniciar o jogo, de forma a “quebrar o gelo” entre os/as participan-
tes, o/a mediador/a pode recorrer às cartas Desa�os, assim como às ativi-
dades assinaladas com emojis no tabuleiro. 

O lançamento do dado e a movimentação do peão no tabuleiro devem 
ser executados pelos/as jogadores/as. Deverão ser auxiliados/as pelo/a 
mediador/a apenas no caso de terem di�culdade em realizar estas tarefas. 

As cartas utilizadas no jogo devem ser lidas pelo/a mediador/a que, se 
necessário, pode adaptar a linguagem para que sejam compreendidas 
por todos/as.  Sempre que não é evidente o direito em causa, o/a media-
dor/a deve ler o direito subjacente (inserido na frente colorida da carta) e 
esclarecer os/as participantes sobre o seu signi�cado.

Para dinamizar/orientar a intervenção, o/a mediador/a deve apresentar as 
seguintes competências: 

 ● Capacidade de dinamização de grupos;

 ● Empatia e escuta ativa; 

 ● Conhecimentos sobre gestão de con�itos;

 ● Boa dicção;

 ● Capacidade de adaptar a mensagem das cartas quando o seu 
conteúdo não é compreendido pelos/as jogadores/as;

 ● Capacidade de recolher informação sobre a intervenção.

11



INSTRUÇÕES PARA A DINAMIZAÇÃO DAS ATIVIDADES
DAS CASAS ESPECIAIS

Comunicação positiva

Esta atividade fundamenta-se nos princípios da terapia do riso.

O/A mediador/a propõe o exercício A e depois escolhe um dos exercícios 
seguintes (B a E), associando respiração, voz e movimento:

A) Vamos fazer um exercício respiratório.

 Coloquem as mãos sobre os joelhos ligeiramente afastados.

 Endireitem as costas.

 Respirem, inspirando pelo nariz, como se estivessem a cheirar 
uma �or e expirando pela boca semiaberta, como se estivessem 
a soprar uma vela sem quererem que se apague. 

Nota: Repetir este exercício 3 vezes. Parar cerca de 5 segundos e passar 
a um dos exercícios seguintes. 

B) Agora vamos inspirar pelo nariz, como já �zeram, mas, ao expi-
rar, vamos emitir o som Ah! Ah! Ah! (primeiro contínuo, depois 
intermitente, a imitar o riso).

 Vamos acompanhar com movimento de extensão e hiperexten-
são do pescoço. 

Nota: Repetir o exercício 5 vezes. 

C) Gostava que se lembrassem do Pai Natal. De seguida, vamos 
inspirar pelo nariz e expirar pela boca com o formato ovalizado e 
dizer Oh! Oh! Oh! Oh, como o Pai Natal. Vamos acompanhar com 
movimentos de �exão de um braço e depois do outro. 

Nota: Repetir o exercício 5 vezes.

D) Imaginem uma pessoa que fala baixinho. Vamos inspirar pelo 
nariz como já �zeram e expirar pela boca semiaberta e dizendo 
Ih!Ih! Ih!Ih! Projetem a cabeça para a frente enquanto produzem 
estes sons. 

Nota: Repetir o exercício 5 vezes.

E) Se necessário repetir o exercício anterior dizendo Eh ou Uh!

Nota: é importante que crie um clima de alegria para este exercício.

Mobilidade

O/A mediador/a escolhe um ou dois dos seguintes grupos de exercícios (de 
A a D), de acordo com as capacidades do grupo. 

É desejável que exempli�que e convide todos/as a fazerem os movimentos, 
repetindo cinco vezes cada um deles:

A) Movimentos na posição de sentado/a

    

B) Alongamento dos membros superiores

 

C) Equilíbrio (levantar e sentar)

D) Equilíbrio (movimentos com cada um dos pés)

Nota: este exercício pode ser feito sem cadeira quando o/a jogador/a tem 
bom equilíbrio.

Interação afetiva

 

O/a jogador/a dá um abraço ou faz uma saudação calorosa e expressiva a 
outro/a jogador/a. O/A mediador/a convida todos/as a participarem, abraçan-
do ou saudando outro/a jogador/a

Expressão emocional

O/A / jogador/a faz um elogio a outro/a jogador/a. O/A mediador/a convi-
da todos/as a participarem, fazendo um elogio a outro/a jogador/a.
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rar, vamos emitir o som Ah! Ah! Ah! (primeiro contínuo, depois 
intermitente, a imitar o riso).

 Vamos acompanhar com movimento de extensão e hiperexten-
são do pescoço. 

Nota: Repetir o exercício 5 vezes. 

C) Gostava que se lembrassem do Pai Natal. De seguida, vamos 
inspirar pelo nariz e expirar pela boca com o formato ovalizado e 
dizer Oh! Oh! Oh! Oh, como o Pai Natal. Vamos acompanhar com 
movimentos de �exão de um braço e depois do outro. 

Nota: Repetir o exercício 5 vezes.

D) Imaginem uma pessoa que fala baixinho. Vamos inspirar pelo 
nariz como já �zeram e expirar pela boca semiaberta e dizendo 
Ih!Ih! Ih!Ih! Projetem a cabeça para a frente enquanto produzem 
estes sons. 

Nota: Repetir o exercício 5 vezes.

E) Se necessário repetir o exercício anterior dizendo Eh ou Uh!

Nota: é importante que crie um clima de alegria para este exercício.

Mobilidade

O/A mediador/a escolhe um ou dois dos seguintes grupos de exercícios (de 
A a D), de acordo com as capacidades do grupo. 

É desejável que exempli�que e convide todos/as a fazerem os movimentos, 
repetindo cinco vezes cada um deles:

A) Movimentos na posição de sentado/a

    

B) Alongamento dos membros superiores

 

C) Equilíbrio (levantar e sentar)

D) Equilíbrio (movimentos com cada um dos pés)

Nota: este exercício pode ser feito sem cadeira quando o/a jogador/a tem 
bom equilíbrio.

Interação afetiva

 

O/a jogador/a dá um abraço ou faz uma saudação calorosa e expressiva a 
outro/a jogador/a. O/A mediador/a convida todos/as a participarem, abraçan-
do ou saudando outro/a jogador/a

Expressão emocional

O/A / jogador/a faz um elogio a outro/a jogador/a. O/A mediador/a convi-
da todos/as a participarem, fazendo um elogio a outro/a jogador/a.
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INSTRUÇÕES PARA A DINAMIZAÇÃO DAS ATIVIDADES
DAS CASAS ESPECIAIS

Comunicação positiva

Esta atividade fundamenta-se nos princípios da terapia do riso.
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O/a jogador/a dá um abraço ou faz uma saudação calorosa e expressiva a 
outro/a jogador/a. O/A mediador/a convida todos/as a participarem, abraçan-
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