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ENVELHECIMENTO
EM CASA E NA
COMUNIDADE

A Fundagdo promove a autonomia, o bem-estar
e a qualidade de vida das pessoas idosas

Preocupada com o bem-estar e a qualidade de vida das pessoas
idosas, sobretudo das que vivem mais isoladas, a Fundagdo
Calouste Gulbenkian decidiu apoiar um conjunto de entidades
que se dedicam ao combate ao isolamento e & preservagéo das
pessoas mais velhas nos ambientes onde tém as suas referéncias,
se sentem em seguranga e participam na vida comunitdria.

De forma a contribuir para o aumento do impacto destes
projetos, a Fundagdo Gulbenkian, baseando-se no levantamento
de boas préticas para um envelhecimento em casa e na
comunidade (como preconiza a Organizagéo Mundial de
Satde), investiu no reforgo das capacidades instaladas

e na capacitagdo das equipas responsdveis por cada um

dos projetos.

Projeto «Entre Tempos», Cooperativa Operdria Portalegrense. © Bruno Mao de Ferro




Ao concurso «Envelhecimento na Comunidade»
candidataram-se 132 projetos, dos quais foram
selecionados os 16 considerados mais inovadores,
com propostas mais adequadas aos problemas
diagnosticados, focados nas pessoas mais velhas
geograficamente mais isoladas e com menos
oportunidade de acesso & prestagéo de cuidados.

Os projetos, que tinham como foco de intervengéo
estilos de vida sauddveis, pratica de atividades fisicas,
estimulagdo & participagdo social, utilizag&o das
novas tecnologias no envelhecimento ativo

e sauddvel, na resolugdo das tarefas quotidianas

e na estimulag&o cognitiva e preservagdo da satde
mental, praticas de voluntariado entre as pessoas
idosas, formagdo e apoio aos cuidadores familiares
e profissionais, melhoria das acessibilidades em
espago publico e privado, realizam-se em
praticamente todo o territério nacional: Amares,
Boticas, Marco de Canaveses, Porto e Santa Maria
da Feira, Castelo Branco, Magéo, Lisboa, Amadora,
Odivelas/Loures, Mértola, Portalegre e Camara

de Lobos.




PROJETOS



ESPACO DO CUIDADOR

LOURES/ODIVELAS

O «Espago do Cuidador» é um projeto da Unidade de
Cuidados na Comunidade (UCC) Satide a seu lado,
do ACES Loures/Odivelas. Este projeto pretende ser
uma resposta integrada do ponto de vista da satide e
social, uma resposta inovadora adequada s necessi-
dades do Cuidador Formal e Informal, através da
capacitagdo, formagdo, aconselhamento e apoio a
familiares cuidadores, profissionais das IPSS da drea
de influéncia da UCC Saldde a Seu Lado Odivelas e
populagdo em geral.

Promove a literacia em saide e fomenta redes de
apoio & familia, contribuindo assim para a melhoria
do estado de satde da populagdo, com especial foco
nas familias e grupos em situagées de vulnerabilidade
ou dependéncia fisica e funcional. Procura capacitar
os cuidadores de pessoas em situagdo de dependén-
cia a desenvolverem estratégias que contribuam para
minimizar as dificuldades sentidas e garantir as boas
prdticas na prestagdo de cuidados.

Atividades desenvolvidas: Sessées de formagdo men-
sais para auxiliares de agdo direta, para cuidadores
informais de pessoas em situagdo de dependéncia,
atendimento individualizado ao cuidador informal,
workshops e webinars, sessdes de promogé&o do bem-
-estar e combate ao isolamento social dos cuidado-
res, criagdo e acompanhamento de Grupos de Ajuda
Mutua, uma forma de aprendizagem pela experiéncia
partilhada.

Este projeto tem parceria com o Centro Hospitalar Psi-
quidtrico de Lisboa — Projeto Pro-Actus Odivelas, Uni-
versidade Sénior de Odivelas — Grupo de Voluntariado
de Coragdo Aberto, Cadmara Municipal de Odivelas,
Junta de Freguesia de Odivelas e Unides de Freguesias
de Ramada/Canegas e Pévoa de Santo Adrigo/Olival
de Basto, Instituigdes Particulares de Solidariedade
Social com as valéncias de apoio domicilidrio e centro
de dia, e tem articulagdo com vdrias entidades de
apoio a utentes e familiares para as sessdes de forma-
¢do aos cuidadores informais e workshops/webinars.

Atualmente beneficiam do projeto 76 pessoas idosas.

COORDENAGAO
Helena Falcéo
Paula Fernandes

Sessdo de Formagdo para
Cuidadores Informais.
©Paula Fernandes

CONTACTOS
TELEFONE: 21 938 0223
E-MAIL: espaco.cuidador@arslvt.min-saude.pt

Sessdo de Bem Estar — Atelié de Pintura.
©Flsa Gaspar



mailto:espaco.cuidador@arslvt.min-saude.pt

R@IZES.COM — ENVELHECER ATIVAMENTE[Z NI

AMARES

O «R@izes.com — Envelhecer Ativamente em Amares»
é um projeto promovido pela Associagdo Valoriza, de
promogdo de envelhecimento positivo em casa e na
comunidade, através da descentralizagdo de uma
equipa que presta servicos de animagdo, mobilidade,
informagé&o e capacitagdo de pessoas mais velhas.

O projeto visa retardar a institucionalizagdo, criar
mecanismos de interagdo para o envelhecimento em
casa e na comunidade, de interagdo/comunicagdo
digital entre e com as pessoas idosas e eternizar os
seus saberes e tradigdes enquadrados no territério.
Atividades desenvolvidas tendo em vista a valorizagdo
fisica e intelectual:

Estimulagdo Cognitiva: Jogos mentais, transferéncia
de conhecimentos (produtos, tradigdes e saberes),
leitura (entrega de livros porta-a-porta), acesso as
tecnologias informdticas;

— Fisica: Mobilidade, danga, psicomotricidade, fisio-

terapia, desafios desportivos;

— Artistica: Cantares, Danga, Teatro e Musicoterapia.
— Competéncias de informagdo/formagéo: Educa-
¢&o para a saude, seguranga rodovidria, preven-
¢do de quedas e riscos domésticos, prevengdo de
burlas e vendas agressivas, oficinas de culindria,
trabalhos manuais e costura. Apoio administrativo
e encaminhamento para servigos técnicos;

— Experiéncias de interag&o social: Encontros, apre-
sentacgdes publicas, festas e bailes, visitas temati-
cas e culturais, colénia de férias, concursos entre
freguesias.

Nesta nova fase do projeto foi possivel uma maior efici-
éncia dos recursos e maior efic4cia dos resultados: os
seniores s&o protagonistas de todas as agdes e a equipa
tornou-se facilitadora de processos. O projeto estd mais
criativo (novas atividades tém sido executadas com
sucesso), adaptado s necessidades/mudangas e ajus-
tado & realidade (pandemia); mais tecnolégico/digital
(formagdo comunicagdo digital, videochamadas) per-
mitindo reportar (através das redes sociais) os resulta-
dos do projeto & comunidade e aos seniores que o inte-
gram.

As atividades do projeto desenvolvem-se em articula-
¢do com as Juntas e Unides de Freguesia, ACES, Biblio-
teca Municipal e GNR, assegurando assim as condigdes
necessdrias para o funcionamento das atividades em

Visitas preventivas ao domicilio
(maio 2020). ©Associagdo Valoriza

Visitas comemorativas — Telegrama
cantado (maiores de 80) (maio 2020).
©Associagdo Valoriza

iy

Relaxamento e mobilidade ao ar Livre (junho
2021). ©Associagao Valoriza

seguranca e encaminhamento de casos de risco acres-
cido. A Biblioteca Municipal facilita o empréstimo de
livros e a cedéncia de um espago para a dinamizagdo
de atividades de grupo em seguranga. Com a colabora-
¢do da GNR, readlizam-se visitas a pessoas que se
encontram mais isoladas, onde se alerta para as burlas
e e promove a literacia em saudde e se esclarecem duvi-
das sobre COVID-19. Com a parceria com o Clube Des-
portivo, Recreativo e Cultural Amarense foi desenvol-
vido um manual de estimulagdo fisica e distribuem-no
para a pratica de exercicios & distancia.

Beneficiaram do projeto até ao momento 184 seniores.

COORDENAGAO

Liliana Brandao
CONTACTOS
TELEFONE: 96 156 9696

E-MAIL: raizes.valoriza@gmail.com
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IMPACTO A LONGO PRAZO

DO USO DE NOVAS

TECNOLOGIAS NO COMBATE
AO ISOLAMENTO DE PESSOAS

MAIS VELHAS

PORTO

O projeto desenvolvido pelo Instituto Fraunhofer
AICOS implementa um estudo longitudinal que visa a
avaliagdo do impacto de duas solugdes tecnolégicas
(SmartCompanion e CogniPlay), na qualidade de vida
das pessoas mais velhas.

Através desta intervengdo pretende-se reduzir a soli-
d&o das pessoas mais velhas, aumentar o seu bem-
-estar e estimular as suas capacidades cognitivas,
proporcionando &s instituigdes novas ferramentas que
auxiliem a obtengdo destes ganhos.

Atualmente estas solugdes estdo disponiveis em onze
instituicdes e a avaliagdo do seu impacto estd a decor-
rer em cinco institui¢des, com avaliagdes iniciais e peri-
édicas que incluem rastreio cognitivo, avaliagéo de
soliddo, bem-estar psicoldgico, qualidade de vida, uso
e atitudes perante a tecnologia.

COORDENAGAO
Ana Vasconcelos

Utilizagao do CogniPlay
no Senhor do Bonfim —
Associagdo de
Solidariedade Social.
©Senhor do Bonfim —
Associagao de
Solidariedade Social

Tablets com o CogniPlay.
©Fraunhofer AICOS

Avaliaggo presencial na Fraunhofer AICOS.
©Fraunhofer AICOS

CONTACTO
E-MAIL: anavasconcelos@fraunhofer.pt»

Avaliagéo remota com utente da Fundagdo Dr. José Lourengo Jinior.
©Fundagao Dr. José Lourengo Jinior
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oL@

FIAES (SANTA MARIA FEIRA)

O projeto «OL@>» promovido pelo Centro Social Padre
José Coelho tem como objetivo melhorar as competén-
cias sociais e cognitivas dos seniores, estimulando a
sua criatividade e autoestima, valorizando as suas
competéncias e saberes.

Este projeto desenvolve atividades de natureza comu-
nicacional, interpessoal e social que tém em linha de
conta, por um lado, as progressivas limitagdes funcio-
nais dos individuos e, por outro, a manutengdo da
autonomia e participagdo na sociedade, reforgando-
-se, assim, uma autonomia com impacto na qualidade
de vida. O acréscimo da confianga das pessoas idosas
nas suas capacidades, reforgando a sua utilidade na
sociedade, o reforco da autoestima e do nivel de bem-
-estar

A capacitagdo dos seniores, ao nivel das novas tecno-
logias, permite uma melhor integragdo no seu meio,

uma maior comunicabilidade entre os seus familiares e
amigos, estimulando um envelhecimento sauddvel e
ativo, prevenindo a ocorréncia de situagdes de isola-
mento nesta populagdo. A formagdo dos seniores,
neste ambito, emerge assim como um meio para
alcangarem uma maior autonomia, participagdo
social, conhecimentos, desenvolvimento pessoal, a par
de aptiddes concretas que possibilitem o seu relacio-
namento com outros individuos.

O acesso & informdtica e & Internet nesta fase de con-
finamento, facilitou o processo de comunicagé&o. Por
esta via tem sido possivel reduzir o isolamento e apri-
morar as relagdes interpessoais com parentes, amigos
e mesmo com os colaboradores do Centro Social
durante o encerramento do Centro de Dia.

O projeto estd a abranger 30 idosos no centro de dia e
15 no servigo de apoio domicilidrio.

Pesquisa de fotografias antigas da freguesia de Fides.
©Centro Social Padre José Coelho

Estimulagdo cognitiva — jogos virtuais (fazer puzzle).
©Centro Social Padre José Coelho

Mapa Mundo — identificar que pases conheceu
& contar histéria da viagem. ©Centro Social Padre
José Coelho

Estimulagdo cognitiva — jogos virtuais de estratégia.
©Centro Social Padre José Coelho

COORDENA(;AO
Sandra Manuel

CONTACTOS
TELEFONE: 227 452 155
E-MAIL: sandramanuel@cspadrejosecoelho.pt

ol@cspadrejosecoelho.pt
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CAPACITAR PARA CUIDAR

AMADORA

O projeto «Capacitar para Cuidar», promovido pela
Camara Municipal da Amadora em parceria com a
Fundagdo AFID Diferenga, propde-se implementar um
programa de capacitagdo para os Cuidadores For-
mais, tendo por base o Modelo de Intervengé&o Psico-
geriatrica desenvolvido e testado pela Fundagao AFID
Diferenga.

Tem como objetivo principal dotar com as competén-
cias necessdrias os recursos humanos dos Centros de
Dia e Servigos de Apoio Domiciligrio das IPSS da
Amadora, de forma a contribuir para a qualidade de
vida dos idosos com deméncia integrados nestas res-
postas sociais. Esta capacitagdo é realizada num pri-
meiro momento através de agdes de formagdo tedrica
e num segundo momento através de agdes de consul-
toria, que servirdo para responder a uma necessidade
de aplicagdo prética dos conhecimentos, garantindo
assim a ponte entre as aprendizagens teéricas com a
realidade de cada instituigdo.

&

Um kit composto com materiais de estimulagdo cogni-
tiva e sensorial, é entregue a cada uma das institui-
¢bes, para que os profissionais capacitados possam
dinamizar atividades adequadas &s pessoas com
deméncia, e aplicar os conhecimentos adquiridos nas
formagdes.

Os resultados poderdo contribuir para o desenvolvi-
mento de novas estratégias de prestagdo de cuidados
adequados a seniores com deméncia na comunidade,
quer para os centros de dia e servigos de apoio domi-
ciligrio da Amadora, quer para os restantes do territé-
rio nacional, que se deparam com estes desafios.
Participam neste projeto catorze IPSS, treze servigos
de apoio domicilidrio e oito centros de dia.

COORDENAGAO
Inés Mata

CONTACTOS
E-MAIL: ines.mata@cm-amadora.pt
accao.social@cm-amadora.pt

Kit com materiais de estimulagéo cognitiva e sensorial.
©Cémara Municipal da Amadora
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CUIDAR E NAO SO
CASTELO BRANCO

Promove uma intervengdo holistica, com vista a asse-
gurar a permanéncia das pessoas idosas no seu domi-
cilio o mais tempo possivel, que atua para além das
necessidades bdsicas com uma intervengdo holistica,
voltada para garantir que a pessoa idosa possa per-
manecer no seu domicilio o maior tempo possivel, com
qualidade de vida, garantindo suporte em diversas
dreas (apoio as consultas, servigos, apoio a medica-
¢&o, suporte emocional etc).

O projeto conta com uma intervengdo coordenada e
orientada por uma profissional da drea do servigo

social, com a colaboragdo de voluntdrios em constante

formagdo e com a parceria do Instituto Politécnico de
Castelo Branco e da Escola Superior de Educagdo e
Comunicagdo, com estdgios nas dreas do Servigo Social
e Gerontologia Social, e com voluntdrios da drea da Psi-
cologia, Animag&o Sociocultural e Medicina Geral.
Para além do apoio ao domicilio, desenvolvem-se ati-
vidades de estimulagdo cognitiva, utiliza-se a plata-
forma Sioslife concebida para uma utilizagéo intera-
tiva com as pessoas idosas, e realizam-se saidas
organizadas ao exterior.

Para prossecugdo e desenvolvimento do projeto, a
AVISO conta com a parceria da Camara Municipal de

Atividade individual de estimulagao cognitiva (pintura com nimeros). ©AVISO

Castelo Branco, da Junta de Freguesia e da Associa-
¢do Amato Lusitano.

Estdo a ser apoiadas 20 pessoas no apoio domici-
ligrio e 13 frequentam o atelié no espago da associagdo.

COORDENAGAO
Eliane Campos

CONTACTOS
TELEFONE: 272 347 168
E-MAIL: avisovoluntario@hotmail.com

Atividade Plataforma Sios Life. ©AVISO
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LUDOTECA ITINERANTE

MERTOLA

A «Ludoteca lItinerante» é um projeto desenvolvido
pela Santa Casa da Misericérdia de Mértola. E um
servigo mével (viatura adaptada), que tenta demons-
trar que o mais importante é estabelecer relagdes de
proximidade com as pessoas, e ndo criar e concentrar
mais servicos fixos. A maior prioridade é procurar
abranger o maior nimero de pessoas com destaque
para os mais isolados e desfavorecidos, percorrendo
as localidades mais afastadas e isoladas do concelho,
com diversas atividades, desde o atendimento perso-
nalizado, cedéncia de livros e audiovisuais, e ativida-
des ocupacionais/ludicas, etc.

E prestado um acompanhamento e apoio personali-
zado aos idosos da comunidade e da resposta social
(Servigo de Apoio Domiciliério) da Santa Casa da
Misericérdia de Mértola, com a prestagdo de cuidados
de reabilitagdo, toma na medicagdo e, simultanea-

Familias em Rede — contacto com familiares através de video chamada —
Monte Barranco. ©Lurdes Valente

Empréstimo de livros & porta em tempos de
pandemia ~ localidade Vale Pereiro/
Amendoeira da Serra. ©Natdlia Cardeira
mente, a realizagdo de agdes de animagdo/ocupagdo,
recreio e lazer de forma a diminuir os efeitos da imobili-
dade e do consequente envelhecimento, proporcio-
nando o aumento da qualidade de vida e da funcionali-
dade do idoso.
Mesmo com os desafios da pandemia, que impediram
a continuidade das atividades previstas, a «Ludoteca
Itinerante» continua a percorrer diariamente as
aldeias do concelho, levando propostas de vdrias ativi-
dades que pretendem contribuir para a redugéo dos
sentimentos de solid&o e isolamento social e promover
sentimentos positivos como a confianga, a auto-valori-
zagdo, a tranquilidade, a esperanca e a solidariedade.
A equipa tem mantido o contacto didrio com os bene-
ficidrios do projeto, com a entrega & porta de casa de
kits individuais e personalizados de estimulagdo cogni-
tiva, com vdrias atividades, tendo em conta as compe-
téncias e o gosto pessoal de cada um, com atividades
ludicas/ocupacionais, empréstimo de livros, bem como
momentos de conversa, que, apesar de serem breves,
contribuem para tranquilizar as pessoas idosas.
Entre janeiro e maio de 2021 beneficiaram deste pro-
jeto 256 pessoas idosas.

Vivéncias do meio rural «Apanhados» — Valbom. ©Natdlia Cardeira

Entidades Parceiras: Camara Municipal de Mértola,
Juntas de Freguesia do Concelho, Biblioteca Municipal
de Meértola, Plano Local de Leitura CMM, Socieda-
des/Associagdes Recreativas do Concelho, Gabinete
de Responsabilidade Social da Fidelidade Seguros —
«Projeto Voluntariado — Fidelidade em Linha».

COORDENAGAO
Emilia Colago

CONTACTOS
TELEFONES: 962 184 022 / 286 610 061
E-MAIL: ludoteca.scmm@gmail.com
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SERVICO MOVEL DE

MARCO DE CANAVESES

O projeto«Servigo Mével de Satide (SMS)+GreenCare»
desenvolve um tipo de intervengdo inovadora, n&o far-
macolégica, de proximidade, tendo em vista minimizar
os problemas das vulnerabilidades decorrentes do
processo de envelhecimento. Através de intervengdes
integradas, visa combater o isolamento social e facili-
tar o «envelhecimento sauddvel em casa e na comuni-
dade», promovendo o bem-estar psicossocial e a
saude. Contribui ainda para o bem-estar dos cuidado-
res informais e para a educagdo intergeracional para
a longevidade, de jovens da Escola Profissional de
Agricultura e Desenvolvimento Rural de Marco de
Canaveses. Tem o objetivo de facilitar a permanéncia
dos idosos em contexto domicilidrio, com o apoio da
equipa multidisciplinar, em meio rural, privilegiando o
contacto com a natureza (Green Care), formar os cui-
dadores com competéncias adequadas para melhor
cuidar e contribuir para a educagdo intergeracional
para a longevidade. O contacto com a natureza é uti-
lizado para produzir beneficios a nivel social, educa-
cional e na satde. Os seres humanos respondem posi-
tivamente ao contacto com a natureza, pois s@o
associados a locais tranquilos, seguros e ndo discrimi-
natérios, contrastando com a contemporaneidade.

Das atividades desenvolvidas destacam-se as visitas
regulares aos domicilios por parte da equipa multidisci-
plinar, os encontros intergeracionais, que permitem ati-
var os papéis sociais perdidos, redes de solidariedade
de trocas de experiéncias de forma intensa e gratifi-
cante, consciencializando as geragdes mais novas

SAUDE (SMS) + GREENCARE

(incluindo os jovens da escola parceira EPAMAC) para
o envelhecimento e isolamento social, os Banhos de Flo-
resta, o cultivo de ervas aromédticas e elaboragdo de um
«Livro de Receitas Tradicionais» com a recolha das
receitas com os beneficidrios do projeto e as respetivas
adaptagdes de modo a serem opgdes mais sauddveis.
O plano de formagdo para cuidadores ficou compro-
metido devido & pandemia, e deu lugar & realizagdo
de dez videos formativos de curta duragéo.

Parcerias: Instituto Politécnico de Vila do Castelo,
Escola Profissional de Agricultura e Desenvolvimento
Rural de Marco de Canaveses (EPAMAC), Faculdade
de Medicina da Universidade do Porto (FMUP), Facul-
dade de Ciéncias da Nutrigdo e Alimentagdo da Uni-
versidade do Porto (FCNAUP), Instituto de Banhos de
Floresta, Cruz Vermelha Portuguesa (Delegagdo de
Marco de Canaveses), Entidades Autdrquicas, Cen-
tros de Saude, Centros Sociais e Servico de Atendi-
mento e Aconselhamento Social (SAAS) do Concelho
do Concelho.

O projeto conta com 119 beneficidrios idosos acom-
panhados e 48 cuidadores.

COORDENAGAO
Maria Amélia Ferreira

CONTACTOS
TELEFONE: 928 500 548
E-MAIL: smsmisericordia@scmmarco.com

Intervengao no domicilio. ©Gongalo Delgado

Interveng&o cognitiva no domicilio.
©Anténio Manuel Vieira

Intervengao no domicilio durante
a pandemia. ©Equipa SMS
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ABRAGCO AMIGO
PORTO

O «Abrago Amigo» é um projeto de intervengdo social
desenvolvido pelo Grupo de Agdo Social do Porto
(GASPORTO) que promove uma interveng&o especia-
lizada, humana, criativa e individualizada, intergera-
cional (sensibiliza os jovens para a situagéo de vida
das pessoas idosas), com mobilizagéo de voluntdrios
para sessdes semanais, que permitem combater o iso-
lamento e diminuir o impacto da soliddo dos idosos,
contribui para a satde e bem-estar assim como a qua-
lidade de vida no domicilio, e para sensibilizar a socie-
dade para o envelhecimento.

A adaptagdo do espago interior das casas das pes-
soas idosas, faz parte das preocupagdes e das ativida-
des do projeto que desenvolveu um Manual de Adap-

tagdo da Casa ao Idoso, veiculo de disseminagdo de
informagdo e partilha de conhecimento. Casas mais
ajustadas &s necessidades das pessoas idosas tam-
bém contribuem para um envelhecimento sauddvel,
seguro, independente e auténomo, num espago que
Ihes é familiar e significativo. O GAS Porto desenvolve
esta intervengdo com o objetivo de manter as pessoas
idosas no seu espago de conforto e referéncia man-
tendo a sua dignidade. Pela adaptagdo da casa para
Ihes dar seguranga e para que elas ndo tenham de sair
do seu lar, onde estdo as suas memérias, as conquis-
tas, o seu conforto familiar.

Atividades desenvolvidas: Acompanhamento holistico
a cada idoso, atento &s dimensées fisica, emocional e

Janeiras. ©GASPORTO

Estimulagdo e agdo cognitiva.
©GASPORTO

Passeios. ©GASPORTO

cognitiva e verdadeira valorizagdo da sua histéria de
vida. Visitas semanais e quinzenais aos idosos realiza-
das pelos voluntdrios, articulag&o e acompanhamento
a servicos de satde ou de apoio social, atividades
comunitdrias e passeios individuais, celebragdo de
aniversdrios e dias festivos, atividades de estimulagdo
cognitiva e psicomotora, atribui¢do e treino de ajudas
técnicas que aumentam a qualidade de vida do idoso
no seu domicilio, formagdo de voluntdrios, participa-
¢do em formagdes, féruns sociais e grupos de trabalho
sobre envelhecimento, com diversos parceiros, na
crenca de que a mudanga sé acontece a partir da
cooperagdo para maximizag&o do impacto.
Atualmente, beneficiam do projeto 60 idosos.

COORDENAGAO
Inés Caldeira

CONTACTOS
TELEFONE: 938 973 026

E-MAIL: abracoamigo@gasporto.org




ENTRE TEMPOS

PORTALEGRE

O projeto «Entre Tempos» promovido pela Cooperativa
Operdria Portalegrense tem como objetivo contribuir
para um envelhecimento ativo na comunidade que esti-
mule a autonomia, a participagdo social e o bem-estar
da populagdo idosa do concelho de Portalegre.

A ideia partiu do projeto RENOVAR (2007-2019), com
o objetivo inicial de combater o isolamento e a pro-
gressiva perda de autonomia da populagdo mais
idosa da malha urbana da cidade de Portalegre.
Partindo desse trabalho, tem sido desenvolvido um
modelo de animagé&o sociocultural, de mediagéo e
fruigdo cultural e de formagdo de natureza intergera-
cional, que assenta em nove eixos programdticos:

— Entre aprendizagens: atividades formais e infor-
mais de ensino-aprendizagem sobre vdrias temdati-
cas contempordneas.

— Entre geragdes: atividades promotoras de encon-
tros entre criangas/jovens e idosos para incentivar

a partilha de saberes e combater o isolamento.

— Entre teclas e ecras: agdes de formag&o na drea
das tecnologias de informagao.

— Entre tradigdes: recolha de tradigdes e saberes-
-fazeres entre os idosos, a ser feita pelos alunos
dos ensinos bdsico e secunddrio.

— Entre hortas: visitas comentadas, destinadas a um
publico geral, dinamizadas pelos idosos nas suas
hortas e/ou quintas.

— Entre natura: atividades de Educag&o Ambiental e
de reconhecimento do patriménio natural da Serra
de Sdo Mamede.

— Entre contos: atividades de conto e reconto de his-
térias tradicionais (oficinas de contadores de his-
térias tradicionais).

— Entre artes e espetdculos: atividades de expressdo
pldstica, musica, danga e movimento.

— Entre museus e patriménio: atividades de media-
¢&o cultural nos espagos patrimoniais e museus de
Portalegre.

As atividades programadas, apesar de direcionadas a
um publico sénior (65+), estdo abertas & participagdo
de outros grupos etdrios, procurando dessa forma sen-
sibilizar toda a comunidade para a necessidade de
abordagens centradas no ciclo de vida, chamando
todos & responsabilidade na construgdo de comunida-
des amigas do envelhecimento. Desta forma, o «Entre
Tempos» constitui-se como uma rede de cooperagdo
potenciadora do bem-estar de vida de uma comuni-
dade nas suas diferentes vertentes.

Entre Hortas (setembro 2020). ©Bruno Mao de Ferro

B

Entre Hortas (setembro 2020). ©Bruno Mao de Ferro

O projeto «Entre Tempos» possibilitou & Cooperativa,
ao fim de 30 anos de inatividade, retomar a sua ligagéo
& comunidade de Portalegre restabelecendo assim a
sua fungdo de espago privilegiado de inovagdo social e
de empreendimento cooperativo e associativo.

Este projeto estd a beneficiar 50 pessoas.

Parcerias: Sport Clube Estrela, Instituto Politécnico de
Portalegre, UniGo de Freguesias de Sé e Sdo Lourengo,
Unido de Freguesias do Reguengo e S&o Julido, Cuidar
da Casa Comum — Foco Sdo Mamede, CRIARTE.

COORDENAGAO
Alexandra Ribeiro Janeiro

Entre Museus e Patriménio
(maio 2021). ©Bruno Mao
de Ferro

CONTACTOS
TELEFONE: 934 348 748
E-MAIL: entretemposcop@gmail.com

cooportalegrense@gmail.com




RECORDAR E VIVER
BOTICAS

Iniciado em novembro de 2019, o projeto «Recordar é
Viver» veio dar continuidade ao projeto «Dar Vida aos
Anos Envelhecendo», tendo como destinatdrios os
municipes com 55 anos ou mais. E implementado pelo
municipio em espagos devolutos, nomeadamente anti-
gas escolas primdrias em oito aldeias do concelho,
Nogueira, Sapidos, Granja, Arddos, Bobadela, Pinho,
Viveiro e Vilar, pela equipa do projeto que se desloca
a&s diferentes aldeias para desenvolver as atividades.
O projeto tem como objetivos preservar as tradigdes e
memérias locais, valorizar o conhecimento dos idosos
e reforgar o seu papel na sociedade, combater a soli-
dé&o e o isolamento, promover momentos de lazer e
convivio, promover a integragdo grupal, estimular
aspetos psicomotores, nomeadamente, memdria,
raciocinio-prdtico, reminiscéncia, socializagdo, equili-
brio, autonomia, fatores emocionais, convivio, entre
outros dominios. O projeto trouxe novas rotinas aos
participantes, dando-lhes um propésito didrio e em
termos de comunidade uma nova dinémica.

«Recordar é Viver» promove atividades que remetem
para o reviver e ao mesmo tempo manter presente as
tradigdes locais experienciadas pelo publico-alvo,
nomeadamente a confe¢Go de produtos regionais,
realizag&o de artesanato regional, a recolha de histé-
rias, lendas e musicas populares. Inclui ainda a avalia-
¢do da aptidéo fisica, do risco de queda, da capaci-
dade funcional, da cogni¢ao, da depressdo e do indice
de massa corporal, através da qual é tragado o
Programa de Interveng&o e consequentemente as ati-
vidades.

E um projeto que tem sido bem acolhido por vdrias

entidades locais, nomeadamente, Juntas de Freguesia,

CONTACTOS
TELEFONE: 276 410 200
E-MAIL: municipio@cm-boticas.pt

Associagdes Recreativas locais, Centro de Saude e
Guarda Nacional Republicana.

«Recordar é Viver» foi premiado com o «Grande Pré-
mio Originalidade» na 2.9 edigdo do Prémio «Autar-
quias do Ano», organizado pela Lisbon Awards Group,
que tem como objetivo reconhecer o que de melhor se
faz nas autarquias do pais.

Atualmente, beneficiam do projeto cerca de 230 pes-
soas.

COORDENAGAO
Teresa Cristina Nogueira Pinto Queiroga

A aldeia da roupa branca - Granja.
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+ ATIVIDADE, - SOLIDAO

MAGAO

O municipio de Magdo promove o Clube Sénior desde
2010, com o objetivo de colmatar o isolamento dos
idosos do Concelho. Iniciou com aulas de Gindstica de
Manutengdo, seguindo-se depois a Musica e a Ginds-
tica Mental. Perante a necessidade de promover mais
atividades de enriquecimento, foram integrados os
ateliés de trabalhos manuais, os temas da nutrigdo, a
recolha de memérias e viv'encias, as sessdes sobre
temas atuais e visitas/passeios de enriquecimento cul-
tural, entre outras.

O Clube Sénior destina-se a idosos e adultos com
idade igual ou superior a 50 anos. E uma forma gra-
tuita de promover o envelhecimento ativo através de

Grupo de Frei Jodo (Carvoeiro). ©Ana Regina Parente/Municipio de Magao

Gindstica. ©Ana Regina Parente/Municipio de Magao

atividades descentralizadas que promovem o bem-
-estar fisico, psiquico e social.

Magao é um concelho com um povoamento disperso e
envelhecido. Com este projeto, que se enquadra numa
politica social local e municipal de proximidade, o
municipio pretende chegar aos locais onde as pessoas
residem e contribuir para atenuar o seu isolamento e a
sua exclusdo social, promovendo a autonomia, inde-
pendéncia, integragdo e participagdo social de um
modo descentralizado, contribuindo assim para que
as populagdes saiam do isolamento social/soliddo em
que muitas vezes se encontram.

Com este projeto pretende-se melhorar e alargar as
estratégias de intervencdo e de prevengdo, junto de ido-
sos que se encontram no seu domicilio, através do
reforco de competéncias, continuar a inovar nas ativi-
dades, melhorar a qualidade dos materiais, nomeada-
mente através dos computadores portdteis para a Uni-
versidade Sénior, e tablets para o Clube Sénior, material
de gindstica, instrumentos musicais, entre outros.

Bibliocarro. ©Ana Regina Parente/Municipio de Magao

Atividades em curso: ArtSénior, Sénior Digital, Ginds-
tica de Manutengdo, Gindstica Mental, Arte de Bem
Comer, Histérias das Nossas Memérias e Consumo
Consciente.

Parcerias: Juntas de Freguesia, associagdes locais e
igreja (cedéncia de espago). A Camara Municipal pre-
tende continuar a contribuir com todos os recursos
humanos qualificados da autarquia, a tempo parcial,
afetos ao Museu Municipal, & Biblioteca, ao Servigo
de Agdo Socidal, &s Piscinas e ao Gabinete de Comuni-
cagdo Social do Municipio.

Atualmente o Clube Sénior conta com mais atividades
e com 308 inscritos.

COORDENAGAO
Ana Regina Parente

CONTACTOS
TELEFONE: 927 989 019 / 241 571 541
E-MAIL: ana.regina@cm-macao.pt
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MAIS PROXIMIDADE

LISBOA

A Associagdo Mais Proximidade (AMP) desenvolve o
projeto-piloto «Regresso a casa», que visa facilitar o
processo de alta hospitalar e evitar o seu protelamento,
para além do tempo necessdrio para tratamento clinico
por falta de uma rede de suporte que garanta o devido
acompanhamento a nivel de cuidados de satde. Esta
resposta, de cardcter gratuito, garante o acompanha-
mento técnico de pessoas idosas em situagdo de isola-
mento e soliddo apés alta hospitalar.

A intervengdo é realizada por profissionais da associa-
¢do, encarregues por realizar visitas ao domicilio para
mitigar o sentimento de soliddo e também monitorizar
o estado de saude dos beneficidrios, acompanha-
mento a consultas e exames médicos, supervisdo da
medicagdo, suporte na aquisigdo de ajudas técnicas e
bens de saude e ainda melhorias e adaptagdo do con-
texto habitacional, nomeadamente através da realiza-
¢do de obras. Pretende-se, também e acima de tudo,
integrar a pessoa na comunidade, mediante as suas
necessidades e potencialidades.

CONTACTOS
TELEFONE: 213 425 268 / 967 258 892
E-MAIL: geral@maisproximidade.pt

MELHOR VIDA — REGRESSO A CASA

Parcerias: Para a concretizagdo deste projeto é crucial

a constante articulagdo com os servigos sociais do
Centro Hospitalar de Lisboa Central, para que seja
feita a devida sinalizag&o de pessoas idosas e, ainda,
a articulagéo com os diversos parceiros na comuni-
dade para garantir respostas adequadas &s necessi-
dades identificadas.

Gragas ao projeto «Regresso a Casa», j& foram sinali-
zados 24 utentes.

COORDENAGAO
Patricia Silva

Monitorizagdo da tensdo arterial no domicilio.
©Onésimo Costa

Gestdo de medicagdo e promogdo da adesdo
éutica. ©Onésimo Costa

Passeio acompanhado. ©AMP




HA FESTA NO MONTE —

PROMOGAO DO ENVELHECIMENTO
ATIVO POSITIVO NAS, COMUNIDADES
DA UNIVERSIDADE SENIOR DE MERT[s]WN

MERTOLA

«H& Festa no Monte» é um projeto descentralizado
numa universidade sénior de base rural, assente na cul-
tura local das aldeias remotas do concelho de Mértola,
nas celebragdes das Festividades ciclicas. E desenvol-
vido pela ALSUD — Cooperativa de Ensino e Formagdo
Profissional do Alengarve — e realiza-se nos onze polos
da Universidade Sénior de Mértola (USM).

Com o mote do fazer a festa de aldeia, vista como a
celebragdo de ciclos astronémicos, naturais e agricolas,
& qual estdo associadas dangas, cantigas (e outras ora-
lidades), alimentos, ritos e simbolos, esta iniciativa pro-
cura, por um lado, resgatar esse conhecimento e essa
memoéria feliz, trazendo-o para a atualidade (um cami-
nho de estimulag&o cognitiva, de preparagdo longa
com ensaios e também com recolha e organizagdo
etnogrdfica) e, por outro lado, fazer essas festas na
aldeia (algumas ja desaparecidas), no largo e em arti-
culag&o com as sociedades recreativas locais, mas com
novos moldes, motivos e parceiros. O conhecimento
patrimonial fica como nova base cultural a transmitir as
geragdes seguintes e a unido do coletivo em torno da
festa acontece. No ar, fica a esperanga que o tempo
ciclico permite, ao dizer «para o ano hd mais».

O projeto visa valorizar as aldeias e a cultura de base
local, melhorar a satde mental e fisica, usar memdrias
felizes e positivas e usar esse conhecimento como base

Danga de roda no Mastro de Diogo Martins, junho 2018. ©Ana Neves

para novas construgdes culturais, estimular a meméria,
a motricidade, reforcar a auto estima, quebrar o isola-
mento social, melhorar o trabalho coletivo entre pares
das aldeias em torno da festa, levar outras pessoas &s
aldeias, criar sinergias com outros projetos similares e
complementares e disseminar o conhecimento apren-
dido.

Atividades desenvolvidas: organizagdo de oito festas
por ano (entrudo, dois bailes pinha, trés mastros e duas
Janeiras), nos onze polos da USM; aulas regulares de
coro e de danga (presenciais) para preparagéo da festa
em que o professor ensina e aprende também; oficinas
para elaboragdo dos enfeites e da alimentagdo de festa;
oficinas de cinema e danga sobre a festa (novas lingua-
gens); dois programas de rddio (com depoimentos

Recolhas do projeto de Boca em Boca para programa de rédio
Terra que Conta e Ha Festa no Monte, abril 2021. ©Rita Sales

recolhidos antes e durante a pandemia, pessoalmente e
por telefone): Terra que Conta e Hé Festa no Monte);
aulas online na pandemia; programa Hé Cantigas na Rua
(voluntariado que trouxe cantadores dos grupos corais e
musicos de outros projetos) nesta fase de retoma gra-
dual; criagdo de lagos com outros projetos de mediagdo
cultural como o projeto «De Boca em Boca» e «Arquivo
Musica Portuguesa a Gostar dela Prépria.

Nesta fase do projeto foi possivel reforgar as ativida-
des, fortalecer a componente patrimonial e intergera-
cional e dar visibilidade e reconhecimento exterior do
trabalho realizado.

J& beneficiaram deste projeto 220 pessoas idosas.
Parcerias: Sociedades Recreativas locais, Juntas de
Freguesia, Municipio, Associagdes de Danga Tradicio-
nal (Pé de Xumbo e Tracball) Cinema e Artes, projeto
«De Boca em Boca», Associagdo A Musica Portuguesa
a Gostar dela Prépria, rédios locais, entre outros.

COORDENAGAO

Isabel Campos CONTACTOS

TELEFONE: 963 963 333
E-MAIL: direcao@alsud.pt




VIVER DE AFETOS

CAMARA DE LOBOS — MADEIRA

«Viver de Afetos» é um projeto promovido pela Asso-
ciagdo de Desenvolvimento Comunitario Cédmara de
Lobos Viva, destinado &s pessoas idosas com idade
superior a 60 anos, residentes nas zonas altas do con-
celho de Camara de Lobos, que se caracteriza por
uma populagdo mais envelhecida, mais reservada,
que prefere manter-se no seu «cantinho». O isolamento
social e do contexto (devido a reduzida oferta de res-
postas e servigos) sGo também fenémenos caracteris-
ticos, associados &s dificuldades de mobilidade da
populagdo, tanto fisicas como de acessibilidades,
sobretudo, dado ser um contexto com barreiras arqui-
tetdnicas, com veredas e escadarias, devido & orogra-

fia acidentada caracteristica da regido.

Atividade com beneficidria com recurso a imagens (jogo «Encontrar o Par»).
©Associagdo Camara de Lobos Viva.

O projeto tem como objetivos combater o isolamento
e o sentimento de solid&o nos idosos que habitam sés,
ou com outro membro, através de visitas domicilidrias
realizadas por uma equipa técnica e voluntdrios da
comunidade, com uma periodicidade semanal, com o
intuito de promover afetos numa relagdo de proximi-
dade e de confianga. Nestas visitas s&o incorporadas
atividades de animag&o no domicilio, de satide e bem-
-estar fisico, é prestado o acompanhamento a consul-
tas e exames médicos, e outras intervencdes conso-
ante as necessidades ou solicitagdes dos idosos.

A semelhanca do que aconteceu noutras instituicdes
e/ou projetos, o surgimento da pandemia obrigou a um
conjunto de restrigdes, especialmente, na intervengdo
com os idosos, mais vulnerdveis ao virus, motivo pelo
qual o «Viver de Afetos» foi reajustado face as diretri-
zes emanadas pelas entidades competentes. Ao longo
destes dltimos meses, foram visitados regularmente
vinte e dois idosos, em contexto mais informal, mas
subjacente a um planeamento prévio de compromisso

Atividade com beneficiéria do projeto (jogo «Antes vs. Depois»).

©Associagdo Camara de Lobos Viva

para com o idoso e com uma reflex&o a posteriori, com
a elaboragdo de registos. Em 2020 realizaram-se ao
todo 429 visitas.

Neste projeto interessa-nos os ndmeros, mas mais
ainda as mudangas observadas nos idosos. A principal
mudanga observada é a de que os idosos se sentem
menos sds, sentem que tém alguém que se preocupa
com eles e com quem podem contar em caso de
necessidade. O impacto também pode ser observado
nas fungdes cognitivas e motoras, através da realiza-
¢do de exercicios e atividades de estimulagdo, de
forma a que estes vivam mais tempo e com maior qua-
lidade de vida.

Reconhecendo as debilidades motoras dos idosos e as
acessibilidades, sabe-se que é mais facil a mobilidade
da populagdo mais jovem para os domicilios dos ido-
sos. E um projeto de baixo custo, em que se espera
envolver voluntdrios como sendo os verdadeiros prota-
gonistas da mudanga, caracterizando-se ainda pela
sua informalidade, ao estabelecer-se lagos de ami-
zade e resolvendo situagdes de forma mais imediata.
Beneficiam deste projeto 22 pessoas idosas.

COORDENAGAO
Tracey Vieira

CONTACTOS

E-MAIL: clviva.adc@gmail.com

TELEFONE: 291 943 397 / 937 669 366
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7 FUNDACAO
CALOUSTE GULBENKIAN




