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EDITORIAL

COVID-19 - O despertar

ste més coube a mim aceitar o desafio

do presidente da direcdo para escrever

neste espaco. Decidi, por isso, fazer o

que toda a gente faz agora...

Covid-19, o nome que ocupa as esta-
¢des das nossas televisdes, das radios, o nosso
feed de noticias do Facebook, jornais, historias
do Instagram... muito se tem escrito e ouvido
sobre esta nova ameaca que apareceu no NOSsO
dia-a-dia.

Confrontamo-nos agora com uma nova
realidade! O mundo teve de parar quase por
completo para conseguir combater este inimigo
invisivel e fatal. Tivemos de abrandar, os nossos
habitos tiveram de mudar, exigiu-se uma adap-
tacdo dos nossos comportamentos a esta nova
verdade.

Passamos de uma sociedade acelerada,
para uma sociedade confinada a habitacao e ao
trabalho (e nem todos). Antes subestimavamos o
valor da liberdade. Agora ficamos fechados em
casa, dia apods dia, a tentar reinventar uma série
de comportamentos e formas de trabalho.

O Covid-19 ataca todos, sem descrimina-
¢ao de cor, raga, religido etc., o que também nos
fez refletir sobre esta pandemia e o seu poder,

expresso em todo o mundo. Estamos a dar mais
importancia ao que antes banalizavamos: ao
abraco, ao toque, ao estar presente, a familia,
aos amigos, a liberdade de circulagdo, etc.

“Eramos felizes e ndo sabiamos!” é um
sentimento que se tem vulgarizado.

Parece que o Mundo nos trocou as voltas
para voltar a ter o seu equilibrio. A poluicao di-
minuiu drasticamente; o consumismo por bens
desnecessarios também diminuiu. Nesta fase
valorizamos somente o que realmente é neces-
sario e indispensavel a vida.

Agarramo-nos a esperanga que “vamos
todos ficar bem” e s6 desejamos que este perio-
do de confinamento seja curto, para voltarmos a
socializar e a trabalhar. Também tenho a espe-
ranca que este periodo e este susto sirva para
alterarmos as atitudes e comportamentos que
antes eram negativos.

“Numa altura em que pensar no proprio
umbigo se tornou regra, o virus envia uma men-
sagem clara: a unica saida possivel é através da
reciprocidade”

Kelly Guedes, 7écnica aa A2000
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INTEGRACOES

DESTAQUE

Integracao profissional

uis Rodrigues, de 61 anos de idade, resi-
dente na Vila do Pinhdo, concelho de
Alij6, frequentou os servicos da A2000,
e encontra-se atualmente integrado
profissionalmente através de um Contrato Empre-
go Apoio em Mercado Aberto, desde novembro,
na Junta de Freguesia do Pinhdo. Desempregado
de longa duracdo e com fracas competéncias es-
colares, e dependente do Rendimento Social de
Insercao (RSI), foi aconselhado apela Equipa de
RSI de Alij6 a recorrer ao Centro de Recursos da
A2000 de forma a solucionar o seu problema de
emprego e ser acompanhado por uma equipa
especializada.

Com a inscricdo no servico de Emprego de
Vila Real e posterior encaminhamento para a
A2000, frequentou a Medida de Apoio a Coloca-
cdo durante 12 meses. Tendo efetuado neste am-
bito formacdo pratica em contexto de trabalho
(FPCT) na Junta de Freguesia do Pinhdo

Sempre se mostrou muito motivado e em-
penhado no desempenho das suas tarefas, reco-
nhecendo esta oportunidade como uma mais-
valia para a melhoria da sua qualidade de vida e
reconhecimento social das suas capacidades. Des-
ta forma, a entidade possibilitou-lhe uma integra-
cao profissional através da medida de apoio ao
Emprego “Contrato Emprego Insercdo”. Apods a
conclusdo desta medida o Luis viu reconhecido o
seu esforco e desempenho, tendo a Junta de Fre-
guesia do Pinhdo manifestado interesse em o
acolher novamente, dando continuidade ao tra-
balho desenvolvido. De entre as medidas disponi-
veis, a Junta do Pinhdo decidiu integra-lo através
de um Contrato Emprego Apoiado em Mercado
Aberto (CEAMA). Estando o Luis Rodrigues a de-
sempenhar tarefas relacionadas com a limpeza,
manutencdo e varredura de ruas e espagos envol-
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ventes ao
cais e praia
da fregue-
sia, princi-
pais locais
turisticos
da vila.

@)
Luis sem-
pre se
mostrou

muito mo-

tivado pa-

ra o trabalho e
empenhado,
estando todos
os dias por
volta das 6h00
a iniciar a var-
redura de ruas
e espacos. O

cliente  reco-
nhece este
contrato com

uma responsa-

bilidade acres-
cida, mas também como uma oportunidade de se
estabilizar no mercado de trabalho.

Para o Luis, esta integracdo permitiu-lhe ser
reconhecido pela comunidade pelas suas capaci-
dades, "pagar as suas contas e conseguir poupar,
para assim dar alguns presentes as suas netinhas”.

O cliente agradece a "A2000" na pessoa da
Técnica de Acompanhamento Ana Augusto, que
sempre o acompanhou ao longo deste percurso e
ainda a todos os membros da Junta de Freguesia,
em especial a Dr.2 Sandra, D. Isabel e ao Sr. Luis
por acreditarem nas suas potencialidades.

“Néo tenho palavras para agradecer o que

tém feito por mim”.
(Continua na pagina a seguir)
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(Continuacdo da pagina anterior)

Entidade: Junta de Freguesia do Pinhdo

Atividade: Administracdo Local

Concelho: Alijé

Pinhdao é uma freguesia do concelho
de Alij6, e encontra-se situada no
coracdo da Regiao Demarcada do
Douro, e é ladeada pelos rios Douro
e Pinh3o, situando-se deste modo na rota do Vi-
nho do Porto. A sua paisagem esta classificada
pela UNESCO como patriménio cultural da huma-
nidade.
O primeiro contacto profissional desta Junta de
Freguesia com o Luis ocorreu durante a formacao
pratica em contexto de trabalho (FPCT), no ambito
da Medida de Apoio a Colocacdo, através do Cen-
tro de Recursos para a Incluséo Profissional da
A2000.
Segundo os responsaveis da Junta de Freguesia,
as expectativas que inicialmente possuiam foram
superadas. Contudo, com o novo contrato espera-
vam que o Luis melhorasse a sua autoestima, e se
integrasse mais na comunidade e com os residen-
tes, de forma a sentir que sua profissao de canto-
neiro de limpeza era bastante Util a todos.

Com a passagem para um contrato de tra-
balho, o Luis melhorou o seu poder econémico, e
as relagdes com alguns familiares e amigos. O cli-
ente sente-se valorizado e realizado, por se sentir
ativo e contribuir para que a vila que ele tanto
gosta esteja mais limpa e asseada, o que permitiu
a melhoria das suas competéncias.

A Junta de Freguesia do Pinhdo esta satisfei-
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ta com o trabalho desenvolvido pelo Luis, assim
como os habitantes que gabam muito o seu em-
penho.

Para os responsaveis da Junta do Pinhdo,
esta foi uma experiéncia positiva, referindo que a
A2000 é importante no sentido em que ajuda pes-
soas com limita¢Ges diversas em arranjar emprego
e/ou manter ocupacao, dando o devido acompa-
nhamento a entidade e ao cliente.

Ana Augusto,
Técnica de Acompanhamento e Inser¢do da

A2000

INTEGRACOES
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CRIP-Centro de Recursos para a Inclusao Profissional
IEFP - Vila Real

m |AOQE - Informacao, avaliacao, orientacdo para a qualificacdo e emprego
m AC - Apoio a colocacao

m APC - Acompanhamento pés-colocacao

IAOQE - INFORMAGCAO, AVALIAGCAO, ORIENTACAO E QUALIFICACAO NO EMPREGO

OBIJETIVOS - Apoiar as pessoas na tomada de decisdes vocacionais adequadas, disponi-
bilizando a informacdo necessaria para o efeito, promover a avaliacao da sua funcionali-
dade e incapacidade e a determinacdao dos meios e apoios considerados indispensaveis
a definicdo e desenvolvimento do seu Plano Pessoal de Emprego (PPE). Realiza ainda a
prescricao de pedidos de apoio/Ajudas Técnicas para o acesso ou manutencao do em-
prego e acesso ou frequéncia a formacao; e avaliacdo da capacidade de trabalho no am-
bito do emprego apoiado.

AC - APoIO A COLOCACAO

OBJETIVOS - Promover a insercao no mercado de trabalho, através de um processo de
mediacdo entre as pessoas com deficiéncia e incapacidades e as entidades empregado-
ras, equacionando aspetos relativos a acessibilidade, adaptacao do posto de trabalho,
desenvolvimento de competéncias de empregabilidade, bem como sensibilizando as en-
tidades para as vantagens da contratacao deste publico, apoiando o candidato na pro-
cura ativa de emprego e na criagdo do proprio emprego.

APC - ACOMPANHAMENTO POs-COLOCACAO

OBJETIVOS - Apoiar a manutencdo no emprego e a progressao na carreira, através do
apoio técnico a pessoas com deficiéncia e incapacidades e as respetivas entidades em-
pregadoras, designadamente, ao nivel da criacdo de condicoes de acessibilidade, de
adaptacao do posto de trabalho e de apoio a reorganizacao do processo produtivo no
inicio da sua atividade.

Cofinanciado por:
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NOTICIAS

Valores da A2000: o que sabem os parceiros?

A2000 acredita que a adogao de um

Sistema de Gestdo da Qualidade é

uma mais-valia para qualquer entida-

de. Nesse sentido, os servicos formati-
vos da A2000 estdo certificados pela DGERT - Di-
recdo-Geral do Emprego e das Relagdes de Traba-
lho - desde 2001 e, todos os servicos (formativos e
ndo formativos) estdo certificados por dois siste-
mas de qualidade: EQUASS (Assurance — nivel 1),
desde 2011, e ISO9001 desde 2012.

Os sistemas de gestdo de qualidade garan-
tem que num ambiente controlado se cumpram
0s normativos e, no que diz respeito a ética, tam-
bém é mais facil monitorizar as boas praticas que
esta envolve. Contudo, na A2000 grande parte do
trabalho é realizada no exterior e na relagdo com
0S parceiros, por isso se aplicou um questionario
as entidades parceiras de Formacdo Pratica em
Contexto de Trabalho (FPCT) para avaliar se estas,
através da atuacdo dos colaboradores da A2000,
percebem quais os valores que pautam a presta-
¢ao dos servigos.

A A2000 tem definidos 4 valores institucio-
nais, que representam as suas convic¢des domi-
nantes e orientam o desempenho dos seus cola-

boradores, servem como elemento motivador e
tém como objetivo prestar um servico com valor a
todos que dele usufruem.

No sentido de perceber se, no seu trabalho
diario a A2000 revela os seus valores, solicitou-se
as empresas que recebem formandos em FPCT
gue assinalassem, numa lista de 10 valores, os 4
valores que pensavam ser aqueles que a A2000
privilegia na sua pratica.

O questionario foi aplicado a responsaveis
de 27 entidades inseridas nas localidades de Santa
Marta de Penaguido, Peso da Régua, Baido, Re-
sende e Vila Real. Estas entidades prestam servi-
cos em diferentes areas comerciais, sociais, de
restauracao, etc..

O grafico 1, apresenta os resultados do
questionario e, a cor azul assinala os 4 valores da
A2000 e a respetiva pontuacdo que indica quan-
tos parceiros pensaram ser queles os valores da
A2000, baseados no desempenho dos técnicos.

A cor de laranja assinala os valores que o
questionario também propunha, e que alguns
parceiros assinalaram, pensando que esses eram
os valores da A2000.

Grafico 1: Quais os 4 valores da A2000?
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(Continua na pagina a seguir)
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NOTICIAS

(Continuacdo da pagina anterior)

Como se pode verificar no grafico, dos 4
valores da A2000 - Compromisso, Competéncia,
Respeito e Inclusdo - o valor da Inclusdo foi o mais
identificado pelos inquiridos, com 21 pessoas a
identificarem a Inclusdo como valor da A2000.

Isto talvez se dé ao facto da parceria manti-
da com a A2000 ter como objetivo a integracao
profissional dos formandos. Esta integracdo prevé
a inclusdo de todos os individuos, independente da
sua condicao fisica, mental ou outra.

O servico prestado pela A2000 tem como
objetivo proporcionar oportunidades e meios aos
clientes que permitam o desenvolvimento e a apli-
cacao de estratégias facilitadoras do exercicio de
uma cidadania plena.

A maioria das entidades (16 respostas) reco-
nhecem a Competéncia como um dos valores da
A2000. Presumimos assim, que as pessoas reco-
nhecem um conjunto de caracteristicas, conheci-
mentos e atitudes técnicas e profissionais, dos co-
laboradores da A2000, no exercicio das suas fun-
coes.

A A2000 presta servicos personalizados aos
clientes, através de colaboradores capazes de mo-
bilizar os recursos necessarios ao alcance dos
objetivos.

Outro valor com maior votacdo foi o Respei-
to com 13 respostas por parte das entidades. A
pratica da A2000 tem por base o respeito pela
dignidade humana, privilegiando a igualdade de
tratamento e de acesso a informacdo para a toma-
da de decisdo informada, de todos os stakeholders
da A2000, considerando os seus direitos, liberda-
des e interesses, bem como os preceitos da confi-
dencialidade.

Catorze dos

inquiridos  apontaram  a

“Responsabilidade Social” como um valor da

A2000. Embora este ndo seja um valor da A2000, é

Associacdo 2000 de Apoio ao Desenvolvimento - A2000

de facto, uma preocupacdo na sua pratica diaria.
Pois todos os comportamentos e prestagdo de ser-
vicos enquadram-se no conceito da responsabili-
dade social.

O Compromisso foi o 5° valor mais identifi-
cado pelos responsaveis das entidades de FPCT (10
respostas), e é na realidade um valor da A2000.
Todos aqueles que na A2000 trabalham estdo
comprometidos com a missdo da organizacdo,
tendo em vista responder aos objetivos e necessi-
dades do cliente, numa perspetiva de melhoria
continua da sua qualidade de vida e dos servicos
prestados.

Esta experiéncia realizada para se entender
se a acao da A2000 revela os seus valores leva-nos
a tirar algumas ilacGes, pois observa-se que, por
ex°. o valor Compromisso nao é percecionado co-
mo um dos 4 da A2000. Porém, o Compromisso
com os clientes € o ponto de partida de todos os
servicos da A2000. O compromisso com a defesa
dos direitos e interesses de cada cliente é a pedra
angular sobre a qual assentam todos os servicos
prestados.

Os resultados deste trabalho deixaram o
alerta para a necessidade de clarificarmos melhor
a comunicagao com o exterior, que sera efetuada,

certamente.

Armando Oliveira,
Técnico de Acompanhamento e Inser¢do da
A2000
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Principios e Valores Eticos:

qual o mais dificil de respeitar?

a sequéncia dos resultados obtidos

com o inquérito apresentado aos par-

ceiros para saber se estes identifica-

vam os valores da A2000, decidiu-se
divulgar os Principios e Valores éticos da A2000,
atraves de um folheto informativo, junto das enti-
dades parceiras dos varios concelhos onde a
A2000 intervéem.

Nas primeiras 39 entidades, a quem se en-
tregou o folheto de divulgagdo dos Principios e
Valores éticos, apresentou-se um questionario
com os Principios e Valores da A2000 com a se-
guinte questao:

“No exercicio da atividade da vossa entida-
de/empresa qual o Principio e/ou Valor que consi-
dera ser mais dificil respeitar?”.

Relembramos que os Principios da A2000
sdo a Solidariedade e o Respeito pela Dignidade e
os Valores sdo Compromisso, Competéncia, Res-
peito e Inclusdo.

Os resultados do questionario revelaram
que, no que concerne aos Principios, as entida-
des/empresas consideraram ser o Principio da
Solidariedade o mais dificil de respeitar (ver grafi-
co.

Segundo as entidades parceiras, 0s seus
propdsitos econdmicos nem sempre se coadunam
com agdes de cooperacdo que envolvam despesa
ou perda de rendimento e, por isso nem sempre
conseguem ir de encontro a promogao dos direi-
tos das pessoas, especialmente das mais vulnera-
veis.

Relativamente aos Valores, as entidades/
empresas ndo foram tdo unanimes na sua respos-
ta. O valor da Inclusdo foi o mais indicado como
sendo aquele mais dificil de implementar. Contu-
do, os valores Respeito e Compromisso também
foram significativamente assinalados (ver grafico

2 na pagina seguinte).

Grafico 1: Principios
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(Continua na pagina a seguir)
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50% Grafico 2: Valores
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Competéncia Compromisso Respeito

Quando se fala em Inclusdo, as entidades/
empresas pensam, primeiro em inclusdo profissio-
nal, e essa elas tém a experiéncia de que é possi-
vel, mas a real inclusdo ocorre quando todos, sem
excecdo, se sentem verdadeiramente aceites e
iguais e, num local onde trabalha muita gente, isso
nem sempre é facil. Aqui ja se esta a entrar no ter-
ritério do Respeito — respeitar as diferencas, tolerar
e compreender outras formas de estar/fazer/ser.

O valor Respeito foi indicado por 26% das
entidades como sendo o mais dificil de implemen-
tar, e com igual percentagem surge também o va-
lor Compromisso.

O dia-a-dia profissional dos parceiros exige
a tomada de decisdes, onde é necessario defender
0s interesses patronais/produtivos/econémicos,
mas também atender aos interesses dos colabora-
dores e da sociedade em geral — esta conciliacao
de interesses exige Respeito, no sentido de, ao pri-
orizar os seus interesses ndo lesar os dos outros, o
que nem sempre € facil num mundo competitivo.

Talvez por isso surja, em ex aequo, o valor
Compromisso, pois o agir em diversos planos
(pessoal, profissional, econdmico, social...) - onde
ha multiplos objetivos, multiplos intervenientes -
exige firmeza por forma a que os diferentes com-
promissos que se estabelecem possam coexistir,
sejam coerentes e expressem o respeito por todos.
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Inclusdo

Por Ultimo,, surge o valor Competéncia
que alguns parceiros (18%) indicaram co-
mo sendo dificil de implementar, pois
competéncia ndo envolve apenas conhe-
cimento técnico, envolve também empe-
nhamento pessoal no desempenho profis-
sional e, é esta conjugacdo de variaveis
que torna dificil implementar este valor.

Este trabalho de campo foi um exercicio
de reflexdo para cada um dos parceiros
que lhes permitiu perceber que um comportamen-
to ético exige muito de todos. Com esta reflexao
também se alertou as entidades/empresas para o
papel ético desempenhado na parceria com a
A2000 e na prossecugdo da missdo desta.

Concluiu-se com este trabalho que os par-
ceiros vém as dificuldades de implementacdo de
alguns valores éticos na vida profissional. Mas, ao
estabelecerem a parceria, a A2000 proporciona-
lhes a possibilidade de colocarem em pratica os
seus principios e valores, gracas a nova experiéncia
social que a relagdo com os jovens clientes da
A2000, Ihes proporciona.

Em suma, como resultado deste pequeno
estudo, a A2000 sentiu que pode ser uma mais-
valia para os seus parceiros, na medida em que
lhes proporciona a oportunidade de desenvolve-
rem novas atitudes e colocarem em pratica os
principios e valores éticos que, numa primeira
abordagem, lhes pareceram tdo dificeis. Assim, a
A2000 pode envolver e inspirar 0s seus parceiros
num processo de melhoria das suas praticas éticas,
criando servigos dinamicos comprometidos com o
respeito pelos direitos dos mais vulneraveis, soli-
darios, inclusivos e dignificantes para todos.

Aurora Gouveia, 7écnica de Apoio da A2000
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\
Pavilhdo da A2000 esta pronto para voltar ao ativo!

Depois das tempestades chegou a Bonancga (bem cara!)

José Ribeiro. "Infelizmente, as condi¢gbes meteoro-
l6gicas adversas que se fizeram sentir em Portu-
gal afetaram diretamente o nosso pavilhdo e con-
dicionaram por completo a sua utilizagdo por par-
te dos clientes da A2000 e das equipas que aqui

= e jogam. Entre os danos identificados, registou-se
J\\/ : _/_L_,\___}-——s gue os painéis da cobertura foram arrancados de
— _; N e —

___:g-%s-a —a trés sitios distintos, e observaram-se danos nas pa-

redes interiores e exteriores, no piso usado para a
pratica desportiva e nas esponjas de isolamento
acustico".

Pavilhdo da A2000, denominado

"Dom Bosco”, em Poiares, ja po-

de reabrir ao publico depois de ter

sido temporariamente encerrado
para a realizagdo de obras na cobertura, paredes
e piso.

Na sequéncia das fortes tempestades de
dezembro de 2019 e fevereiro de 2020, foram
varios e avultados os estragos provocados
no pavilhdo que inviabilizaram a sua utilizacado,

conforme explica o presidente da A2000, Anténio

(Continua na pagina a seguir)
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Entretanto, a infraestrutura ja
foi intervencionada e as boas noticias
ja podem ser dadas aos respetivos uti-
lizadores, pois o Pavilhdo da A2000 ja
pode reabrir ao publico.

"Depois de uma excelente e ca-
ra intervencdo feita no pavilhdo, posso
dizer que o mesmo esta em perfeitas
condicdes de ser utilizado, com a mes-
ma comodidade de sempre, pelos utili-
zadores que estejam interessados em
usufruir de um dos melhores pavilhées
do distrito. Para a A2000, este pavilhdo
é de uma importancia fundamental ndo apenas na
realizacdo das nossas atividades internas, como
também na possibilidade de nos dar condigdes
para acolher eventos de maior envergadura em
Poiares, que tragam mais-valias ao concelho, a fre-
guesia e a nossa associacdo. Estamos de portas
abertas para voltar a receber as equipas que ja ca
se encontravam e para acolher outras que aqui
gueiram desenvolver as suas atividades desportivas
em condicdes de exceléncia, do melhor que ha na
regido", concluiu o presidente da A2000, satisfeito
com a conclusdo dos trabalhos com sucesso.

Com a reabertura do pavilhdo ao publico,
esta na calha a possibilidade de as emocdes da
Liga Inatel de futsal de Vila Real estarem de re-

iy g ; - ]
i
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gresso a Poiares, uma vez que trés das equi-
pas desse campeonato - o Douro Inédito-Poiares,
o Constantim e o Guides - competem no Pavilhdo
Dom Bosco. Contudo, e a semelhanga do que su-
cede com a totalidade das provas desportivas no
nosso pais, a presente edi¢do da competicdo en-
contra-se suspensa por tempo indeterminado,
devido a pandemia do Covid-19.

Gongalo Novais, 7écnico da A2000
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FORMACAO

Pandemia — COVID-19

Estamos numa situacdo de isolamento... E agora?

Pandemia COVID-19 veio trazer uma

nova realidade ao nosso dia-a-dia:

estar em isolamento. Alterou por

completo a nossa rotina diaria, a rela-

cdo que estabelecemos com os ou-
tros, a forma como trabalhamos e, quase de ime-
diato, passamos a estar praticamente obrigados a
partilha continuada, 24 horas por dia, do mesmo
espaco fisico com a nossa familia.

Estas alteracbes sdo impactantes e constitu-
em-se como o maior desafio vivido por todos nds
e, porque somos todos diferentes, cada um tem a
sua forma de gerir a situacao. Nao existe uma for-
ma certa de reagir. Reagimos de forma diferente
perante as situacdes, o que se deve essencialmen-
te a nossa historia de vida (0 que somos e a baga-
gem passada). Contudo, perante a situagdo que
atualmente vivemos, é expectavel sentirmos medo,
ansiedade, preocupacao, angustia, incerteza, soli-
déo, frustracdo, intolerancia, aborrecimento, triste-
za, desmotivacao e falta de esperanga.

O que fazer para lidarmos de forma positiva
e ajustada com a situagado de isolamento?

¢ Procure concentrar-se no aqui e no agora, des-
frutando das atividades que faz: preparar uma re-
feicao, praticar exercicio fisico, jogar um jogo, ler
um livro, ver um filme, ouvir musica;

¢ Mantenha uma atitude positiva e tente adotar
pensamentos realistas, desviando o foco dos pen-
samentos que o perturbam;

¢ Invista os seus esforcos naquilo que consegue
controlar, realizando o que lhe compete para a
nao propagagdo do virus (ex. lavar bem e frequen-
temente as maos, manter o distanciamento social,
permanecer em casa);

¢ Mantenha-se informado e atualizado, mas limi-
te a consulta de informagdes a ndo mais do que
duas vezes por dia e faco-o através de fontes ofici-
ais de informacao (DGS, OMS e OPP). Néo se fo-
gue apenas na informacdo negativa, perspetive o
aumento de pessoas recuperadas como um fator
positivo e de algum alento para o que vivencia-
mos;
¢ Mantenha o contacto com familiares e amigos,
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utilizando o telefone, e-mail, mensagens, redes
sociais e videochamadas para se sentir menos so-
zinho e reduzir a ansiedade;

¢ Faca atividades de que gosta e relaxe (ler um
livro, ver filmes, séries ou os seus programas favo-
ritos, faca reparacdes ou arrumagdes em casa, ex-
perimente uma receita nova, realize cursos online).
Aproveite a oportunidade para fazer coisas para as
quais ndo costumava ter tempo;

¢ Mantenha as suas rotinas e atividades habituais,
dentro do possivel. Levante-se a hora habitual, vis-
ta-se e faca as refeicdes a horas.

¢ Pratique exercicio fisico (adapte exercicios sim-
ples que podem ser realizados em casa; existem
aplicacGes e videos na internet que podem ser fa-
cilitadores). Tenha uma alimentacéo equilibrada;

¢ Crie um espaco e um momento diario de rela-
xamento. Escolha um espaco da casa onde se sinta
confortavel e possa estar sozinho e, uma vez por
dia, use-o para relaxar (ouga musica de olhos fe-
chados, faga um desenho, pinte mandalas, realize
respiracao diafragmatica e técnicas de relaxamen-
to);

+ Mantenha uma atitude positiva face a situacao
que vivemos. Confie na sua capacidade de resilién-
cia e adaptacdo a situagdes dificeis. Foque-se no
tempo de qualidade que passou com a sua familia
e nas relacbes que sairam ainda mais fortalecidas.
Encare isto como uma oportunidade de cresci-
mento individual e familiar.

Contudo, se os seus sentimentos e pensa-
mentos de inquietagdo e angustia forem excessi-
VoS e persistentes, se a ansiedade o estiver a impe-
dir de manter a sua rotina diaria, se estd desmoti-
vado a maior parte do dia, peca ajuda. A Linha
SNS 24 possui uma linha de atendimento psicolé-
gico.

Todos juntos vamos ultrapassar este desafio
e sair ainda MAIS fortes e unidos!

Mara Resende, Psicologa da A2000

YAT SICAK TUI
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Visita ao Lar de Nossa Senhora das Dores

s formandos do Curso 7 - Assistente

Familiar e de Apoio a Comunidade II,

a decorrer em Poiares, deslocou-se

até a cidade de Vila Real acompa-

nhados pela formadora Graciana Co-
elho, para realizar uma visita de estudo ao Lar de
Nossa Senhora das Dores.

Esta visita ocorreu no ambito da unidade
de formacdo 3545 - Higiene da pessoa idosa no
domicilio, cujo objetivo foi observar como sdo
executadas as medidas de higiene geral relativas
ao meio ambiente que envolve a pessoa idosa no
Lar.

Quando chegamos fomos recebidos pelo
nosso formando Pedro, (que se encontra a realizar
formacao pratica em contexto de trabalho nesta
Instituicdo) e pela Diretora Técnica Dra. Filipa
Campos.

Comegamos por participar numa atividade
conduzida pela Animadora da Instituicdao, onde
nos apresentamos e cantamos uma cangdo com
os idosos. De seguida a Dra. Filipa Campos expli-
cou-nos a histéria desta Institui¢do.

Trata-se assim de um Lar
que foi instituido pelo legado da
senhora Margarida Chaves, Vvila- ‘
realense, que viveu os Ultimos anos
da sua vida em Lisboa, onde,
se supde, terd morrido. O seu
legado foi que todo o seu pa-
trimonio fosse para fazer uma
instituicao para acolher pesso-
as idosas com dificuldades,
mas principalmente mulheres.
Nos primeiros estatutos esta
escrito que seria para pessoas que, tendo vivido
de forma abastada, no fim da vida apresentassem
necessidades. Atualmente, seqguindo as indicagdes
da senhora Margarida Chaves, esta € uma casa
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que continua a ter mais mulheres do que homens.

Os primeiros estatutos foram lavrados e
aprovados no ano de 1882 e trés anos depois fo-
ram feitas as primeiras inscricdes, tendo entrado
na instituicdo os primeiros cinco residentes. Por
vontade expressa da benemérita, que da nome a
rua onde esta sedeada a Instituicdo, esta devia
acolher pessoas do concelho de Vila Real.

De seguida a Dra. Filipa Campos mostrou-
nos todos os instrumentos e aparelhos usados
para os cuidados aos idosos e explicou-nos como
é realizado o tratamento por parte da equipa de
enfermagem. Por fim visitamos as instalacdes do
Lar.

Ficamos muito agradados com esta visita e
agradecemos desde j& a Dra. Filipa Campos pela
excelente rececéo.

Este curso decorre em Poiares - Peso da Réqua ao

abrigo do POISE — Tipologia 3.01 e é financiado

pelo Fundo Social Europeu e pelo Estado Portu-
qués.

Graciana Coelho, Formadora da A2000
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O Aparecimento do
COVID- 19

o dia 10 de margo do presente ano, os
formandos das duas acbes de forma-
cdo a decorrer em Armamar aborda-
ram o tema: Coronavirus. Devido ao
gue tem ocorrido a nivel nacional e internacional,
foi primordial esclarecer todos os formandos sobre
este virus.
O aumento do nuimero de mortes e de pes-
soas infetadas tem preocupado tudo e todos, e é
importante refletir nas nossas atitudes!
Inicialmente, os formandos foram divididos
em grupos e cada grupo teve direito a uma folha
A3 e a canetas. Apos a folha ser dividida em 6 par-
tes, em cada uma delas foi escrita uma questao
que as formadoras queriam ver respondida. Cada
grupo usufruiu de 30 minutos para registarem to-
dos os conhecimentos que tinham sobre o assun-
to. Terminado o tempo, todos apresentaram o re-
sultado da atividade.
De seguida, foi facultado a cada grupo um

conjunto de documentos informativos, nos quais
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puderam atestar a veracidade das respostas dadas
anteriormente. Finalizada a leitura atenta dos do-
cumentos, iniciou- se a fase dos trabalhos praticos,
como evidéncia das aprendizagens realizadas. Ca-
da grupo optou por apresentar o tema com recur-
sos e materiais diferentes. Enquanto uns grupos
recorreram ao computador para construirem um
panfleto e uma apresentacdo em PowerPoint, ou-
tros optaram por trabalhos manuais na divulgacao
da informacao.

No final, os formandos consideraram esta
formacao como bastante produtiva, pois adquiri-
ram conhecimentos fidedignos acerca do conceito
de Coronavirus, bem como os sintomas, o trata-
mento, as formas de transmissdo, as medidas de
prevencao e qual o procedimento a ter em caso
de suspeita ou duvidas.

Estes cursos decorrem em Armamar ao abrigo do

POISE — Tipologia 3.01 e sdo financiados pelo Fun-

do Social Europeu e pelo Estado Portugués.

Sofia Barros, Formadora da A2000
Marisa Camilo, Formadora da A2000
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Uma Pandemia...

0 que devemos fazer... um dever de todos COVID-19

os Ultimos dias muito se tem falado
desta fase menos boa que o mundo
tem vindo a ultrapassar, a Pandemia
COVID-19 - Coronavirus.

A acdo 1 — Assistente Operacional, a decorrer
em Poiares, ndo ficou indiferente a esta pandemia e
as repercussdes que a humanidade atravessa e que
tanto tem alterado o nosso dia-a-dia. Neste senti-
do, decidiu estudar, debater e informar todos
aqueles que os rodeiam de forma a protegé-los.

Ao longo do més de marco foi bastante
abordado e discutido este tema, com o objetivo de
nos manter informados e consciencializados do
perigo que todos nds corremos e, acima de tudo,
saber quais as medidas utilizadas de forma a preve-
nir o contagio e a alertar para os perigos a que es-
tamos sujeitos no nosso quotidiano.

FE um tema que nos preocupa a todos e que
tanto receio nos transmite, mas o mais importante
a reter sdo as atitudes que devemos adotar e as
medidas preventivas que deverdo estar diariamente
presentes em todos 0s nossos gestos. Por vezes
gestos “insignificantes” fazem toda a diferenca.
Nunca se esquecam!

OMO S- tr . nsmj e?
W w

-
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Os formandos da acao 1 - Assistente Operaci-
onal realizaram um cartaz informativo e varios fo-
lhetos com toda a informagdo necessaria e impor-
tante que deve estar presente em todas as pessoas
para se protegerem da melhor forma possivel.

Todos temos a plena nocdo que é uma fase
que ira ser ultrapassada, mas para isso é necessario
que todos nds facamos o nosso papel para assim
esta nuvem negra passar o mais rapido possivel.

E fundamental que todos saibamos dos peri-
gos que corremos e que cada um faca o seu me-
lhor para vencer esta pandemia. Foi neste sentido
que realizamos estes dois instrumentos para infor-
mar, prevenir e salvaguardar 0 nosso e O VOSSO
bem.

VAMOS VENCER ESTA BATALHA... TODOS
JUNTOS...

Este curso decorre em Poiares - Peso da Régua ao

abrigo do POISE — Tipologia 3.01 e é financiado pe-

lo Fundo Social Europeu e pelo Estado Portugués.

Acao 1 - Assistente Operacional
(Poiares - Peso da Régua)
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O Curso de Assistente
Operacional em Baido

o ambito da UFCD de Igualdade de
Oportunidades, os formandos efetua-
ram uma pesquisa no site

www.visitbaiao.pt e entraram nos links
Baido Vida Natural, Terra de Sabores, Terra Milenar,
Terra de Cultura, Terra Méagica e Terra de Aventura,
para explorar a diversidade cultural do Concelho e,
elaborar em grande grupo, um cartaz com a diver-

sidade cultural do Concelho.

¢ Diversidade Culturalde Baj&o ¢
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Além disso, cada formando foi convidado a
apresentar a diversidade cultural da sua freguesia
nos seus varios dominios — gastronomia, arquitetu-
ra, tradicOes, artesanato, paisagem...

O concelho de Baido encontra-se dividido
pela parte mais baixa banhada pelo Rio Douro e
pela parte mais elevada do Concelho nas Serras do
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Mardo e Serra da Aboboreira. Em todo o Concelho,
predomina o vinho verde e o anho assado com ba-
tata e arroz de forno.

Na UFCD 3544 — Saude da Pessoa Idosa-
Prevencdo de Problemas, um dos conteudos abor-
dados foi o Exercicio Fisico na Terceira Idade. Aqui,

os formandos aprenderam que o exercicio fisico
permite ao idoso desenvolver uma atitude positiva
e dinamica quanto a salde e ao bem-estar e sdo
numerosos os beneficios: melhora a aparéncia, a
vitalidade e a atitude, ganha flexibilidade, vigor e
resisténcia. A pratica da atividade fisica esta associ-
ada a melhorias na qualidade de vida dos idosos e
obterao beneficios significativos a niveis fisiologi-
cos, psicologicos e socioculturais. Para tal, os for-
mandos realizaram alguns exercicios adaptados aos
idosos, sentados, usando objetos do quotidiano —
garrafa de agua, lengo, pacote de arroz.

(Continua na pa'gina a seguir)
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PREVENCAO DE ACIDENTES

A casa onde o idoso mora ou permanece frequentemente, pode ser um campo cheio de armadilhas
que devem ser identificadas.

I. Chio:

+ Deve mudar a mobilia de forma a desimpedir o caminho.

+ Retirar os tapetss se estes nio tiverem superficie antiderrapante, de forma a nio sscorregar ou
tropegar neles.

+ Retire os papéis, revistas, livros, sapatos, caixas, cober tores, toalhas ou outros objetos no chic e
mantenha-os fora do chio, pois podem ser a causa de uma queda. :

+ Deve fixar os fios na parede de forma a nio tropegar sobre eles,

* Tenhaainda em atengio se existem superficies irregulares,come por

exemplo tacos levantades.

¢+ Na necessidade de encerar a casa fago-o com cera antiderrapante

PREVENGAO DE ACIDENTES

2 Escadas e degraus:

+ Retire os papéis,sapatos, livros, vasos, ou outros objetos e mantenha-os
longe das escadas (e do chio).

* Pedir a um eletricista que coloque iluminagio no topo e no fundo das
escadas e que sefam colocados interruptores em ambes locais.

¢ Certifique-se que tem corrimdo dos dois lados da escada, que estes sio
firmes e tio longas como as escadas,

* Uma vez que muitas quedas sdo devidas a falta de percecdo do lltime
degrau,se as tiras colocadas tiverem cores vivas e contrastantes, podera
prevenir essa situacao.

PREVENCAO DE ACIDENTES

3.Quarto;

» Colocar um interruptor perto da cama que seja facil de alcangar

* Utilizar uma luz de presenca durante a noite.

* Os cobertores ou colchas nde devem vem ser muite compridos pols o
idoso pode enrolar-se efou tropegar ao tentar levantar-se.

4. Cozinha:

* coloque as colsas que habitualmente sio mals utilizadas para as
prateleiras mais baixas do armério.

* Deve evitara necessidade de subir a bancos e escadotes, mas se for
inevitdvel, nie substitua o escadote por cadeiras ou bancas, prefira os
escadotes com barras laterais de apoio.

PREVENGAO DE ACIDENTES

Casa de banho:

* Preferir o banho de chuveira 2o de banheira, podende substituir 2 banheira por uma base mais facil
de transpor.

+ Colocar um tapete ou outra superficie antiderrapante

¢ colocar barras de suporte na parede que ajudem a entrada e saida do banho,bem coma dos lados

da sanita.

wn

6. Mobilia:

* MNio deve ter rodas nem arestas agucadas, | i e

* Os sofés, cadeiras e cama ndo devem ser demasiado baixes, altos ou moles para que o idoso possa
se levantar com facilidade.

* Todas as cadeiras devemn ter bragoes laterais de apoio e encosto,

* As portas dos armdrios e gavetas devem estar sempre fechadas.

Também inserido nesta UFCD, os formandos
tiveram a tarefa de pesquisar na Internet e elaborar
em grupo uma apresentacao em PowerPoint sobre
a Prevencdo de Acidentes na Terceira Idade. A me-

dida que a idade avanga, ha uma diminuicdo do
funcionamento dos varios 6rgdos e sistemas do
organismo. Os idosos podem sofrer diversos tipos
de acidentes quer em casa, quer na rua ou nas ins-
tituicbes que frequentam/onde vivem, dai ser es-
sencial adotar medidas que tenham em atencéo as
caracteristicas e fatores de risco de cada idoso,
bem como reduzir a0 maximo os fatores de risco
existentes em cada casa, prevenindo ndo sé a que-
da, como também as suas consequéncias

Os formandos também deram inicio ao Pro-
grama de Treino de Competéncias Pessoais e Sociais
com a Psicdloga Nidia. O treino de competéncias
pessoais visa ajudar a desenvolver e a incrementar
competéncias pessoais (como por exemplo, asserti-
vidade, perseveranca, capacidade de resolucdo de
problemas, gestao de conflitos, gestdo de tempo,
planeamento e definicdo de objetivos, entre ou-
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tros), de forma a capacitar os nossos formandos
para melhor lidar com os variados desafios e as
situacOes-problema que enfrentam diariamente. O
treino de competéncias pessoais € realizado ao
longo de vérias sessdes e nessas sessdes sdo reali-
zados varios exercicios de reflexdo pessoal e ativi-
dades dinamicas, tal como a carta que esta nesta
foto que os formandos dirigiram a eles proprios.

- -
N

s

€

puder B

g,
2

S

Este curso decorre em Baido ao abrigo do POISE —

Tipologia 3.01 e é financiado pelo Fundo Social Eu-

ropeu e pelo Estado Portugués.

Sandra Pinto, Formadora da A2000

FORMACAO

Viver e Aprender | Edicdo 149 | margo 2020



FORMACAO

Baido - Curso 2 — Auxiliar de Servicos Gerais Il -

Termina o seu percurso na A2000

o dia 26 de fevereiro, o Curso 2 — Auxi-

liar de Servicos Gerais Il de Baido, ter-

minou o seu percurso de formacgdo na

A2000. Durante o primeiro, ano os for-
mandos realizaram formacdo em sala, tendo a
possibilidade de adquirir, relembrar, ou melhorar
as suas competéncias escolares, pessoais, sociais e
profissionais. Este ano foi essencial para os for-
mandos explorarem e desenvolverem as compe-
téncias necessarias para no ano seguinte integra-
rem a Formacao Pratica em Contexto de Trabalho
(FPCT).

A realizacdo da FPCT permite, a quase todos
os formandos, o primeiro contacto com o merca-
do do trabalho e, muitas vezes, é através desta
oportunidade que conseguem alcangar o seu pri-
meiro emprego. A integracao profissional é um
fator extremamente importante no desenvolvi-
mento pessoal e na integracdo social de todos os
cidaddos, e os nossos formandos nado sdo excecao.

A passagem destes formandos, que agora
finalizaram o seu percurso na A2000, permitiu-lhes
valorizar as suas capacidades, descobrir as suas
competéncias e lutar pelos seus sonhos!

Mas esta etapa chegou ao fim e o Ultimo dia
foi repleto de sentimentos dispares: alegria por
conseguirem terminar 0 CUrso com sucesso, mas
também tristeza, por se despedirem de todos os
profissionais que os acompanharam e apoiaram
ao longo deste tempo, mas acima de tudo, pelas
amizades que conseguiram construir.

No final, todas as entidades que acolheram
os formandos na realizacdo da FPCT facilitaram a
sua integragdo profissional. Todas as integragdes
s6 foram possiveis através das medidas do IEFP,
divididas em Contratos de Emprego e Insercao + e
Estagios Insercao, permitindo aos formandos con-
tinuar a desenvolver as suas competéncias pesso-

ais, sociais e profissionais.

Associacdo 2000 de Apoio ao Desenvolvimento - A2000

(Continua na pagina a seguir)
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A A2000 agradece a cooperagdo e a sensibili-  CRL., JSJ Sociedade Unipessoal Lda. - Minipreco de
dade as seguintes entidades: Camara Municipal de Baido e Alojamento das Caldas.
Baido; Centro Escolar de Santa Cruz do Douro; Cen- A todas estas entidades o nosso muito obri-
tro Social de Santa Cruz do Douro; Junta de Fregue- gado, pois sem elas ndo concretizariamos a Nossa
sia do Grilo, OBER — Obra do Bem Estar Rural de Missdo!
Baido, DOLMEN — Desenvolvimento Local e Regional

Alguns testemunhos dos responsaveis da FPCT:

‘O Carlos é muito humilde, prestavel e responsavel (...) sempre conheci o Carlos. Somos pratica-
mente da mesma idade, o problema que passou... alterou algumas das suas capacidades, mas a educa-
¢do e a simplicidade estdo la e é muito bom poder ajudar.” Hélder — Camara Municipal de Baido/Centro
Hipico

‘O Jorge é um rapaz extremamente educado, teve algumas dificuldades no inicio do estagio, mas
0s meninos gostaram dele e ele adaptou-se muito bem (...). As tarefas sdo simples e rotineiras, e o Jorge
Jja as faz sem qualquer dificuldade. Foi a sua primeira experiéncia de trabalho. Ainda bem que teve esta
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oportunidade.” Lurdes Ribeiro — Camara Municipal de Baido — Centro Escolar de Santa Cruz do Douro.

"A Manuela é um doce, muito meiga para os nossos idosos” Dra. Rosana Monteiro — Centro Social
de Santa Cruz do douro

‘O Samuel é muito trabalhador. Ainda bem que a A2000 ajuda pessoas como o Samuel. Este traba-
lho é muito importante, ndo so pela integracao profissional, mas por tudo o que fazem pelos formandos
e colaboracdo e acompanhamento dado as entidades pelos técnicos da A2000” Joaquim Pereira — Presi-
dente da Junta de Freguesia do Grilo

"A Sandra trouxe muita alegria a esta casa, € trabalhadora e muito inocente (...). Tem alguns pro-
blemas de autocontrolo, mas é uma alegria e todos nos gostamos muito dela.” Dra. Isabel Coutinho —
OBER

‘O Daniel é um exemplo de superagdo. Mesmo com todas as suas limitacoes fisicas tem imensa
vontade de ajudar e esta sempre disponivel para tudo. O trabalho da A2000 é extraordinario. A dedica-
¢do, 0 acompanhamento e a disponibilidade dos técnicos para os formandos e para a entidade é de lou-
var. E muito importante esta parceria e este trabalho social.” Lina— DOLMEN

“A Andreia € muito inocente. Apesar de todas as dificuldades € muito disponivel. Noés gostamos
muito dela e eu espero que ela consiga ser mais independente e mais segura. No que depender de nds,
estaremos aqui para contribuir com o trabalho da A2000.” Joana Fernandes — Minipreco — Baido

A Silvia nunca tinha tido uma experiéncia de trabalho. Foi a sua primeira experiéncia e nao foi facil,
porque ndo tinha habitos de trabalho, mas aos poucos com muitas dificuldades foi-se adaptando e ao
seu ritmo conseguiu aprender algumas tarefas mais simples.” 1sabel Inacio — Alojamento das Caldas

Este curso decorreu em Baido ao abrigo do POISE — Tipologia 3.01 e foi financiado pelo Fundo Social

Europeu e pelo Estado Portugués.

Goreti Alexandre , 7écnica de Acompanhamento e Insercdo da A2000
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a componente de Cidadania e Empre-

gabilidade, os formandos da acdo 1 do

Curso 2 - Auxiliar de Servicos Gerais I,

a decorrer em Armamar, iniciaram um
novo tema relacionado com as caracteristicas de
um Bom Profissional.

Inicialmente houve um debate sobre os
conhecimentos prévios dos clientes relativamente
a tematica a abordar, onde as palavras que reina-
ram foram: responsabilidade, honestidade, empe-
nho e dedicacdo. Estas palavras surgiram da expe-
riéncia profissional que alguns ja tiveram no seu
passado e preservavam como sendo as mais im-
portantes, tendo-as sempre em mente para alcan-
gar uma integragao profissional.

Posteriormente procedeu-se a explicacao
tedrica da importancia de ser um bom profissio-
nal, abordando as caracteristicas do mesmo, os
principios deontologicos e os mandamentos para
0 sucesso profissional.

Apos esta abordagem tedrica passou-se
para a realizagao de um trabalho de grupo, onde
o desafio era construirem o "ABC do Bom Profis-
sional”, ou seja, a cada letra do alfabeto teria que
corresponder uma caracteristica associada aos
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O que fazer para ser um Bom Profissional

profissionais. Depois da tarefa cumprida, houve
um dialogo em grande grupo em que se analisou
cada caracteristica e a importancia da mesma no
desenvolvimento de um profissional.

O objetivo é que grande parte das caracte-
risticas fiqguem na mente dos formandos para se-
rem utilizadas aquando da realizagdo da Forma-
cado Pratica em Contexto de Trabalho para assim
terem sucesso e conseguirem alcancar a tdo dese-
jada integragdo profissional.

Este curso _decorre_em Armamar _ao _abrigo do

POISE — Tipologia 3.01 e é financiado pelo Fundo

Social Europeu e pelo Estado Portugqués.

Sofia Barros, Formadora da A2000
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IPI - Intervencao Precoce na Infancia
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Marco de prevencao

este novo més tratamos de regressar

as atividades de informatica, mais

concretamente aos programas de

processamento de texto e a navega-
¢ao na internet.

Desde a pesquisa de ideias de imagens e de
projetos alusivos a primavera, passando pela reali-
zacdo de puzzles online, deu para trabalhar a mo-
tricidade fina, agilizando-a, a concentracdo e o
trabalho em equipa.

Tratamos também de levar a cabo a realiza-
¢ao de uma série de arranjos florais em papel para
depois apresentar num pequeno baile promovido
pela Camara Municipal de Santa Marta de Pe-
naguiao. Contudo, por forca das questbes de pre-
vencdo associadas a nova pandemia que é o Coro-
navirus (Covid-19), o mesmo acabou por ser can-
celado.

As preocupacdes tornaram-se palpaveis jun-
to dos clientes, e, por isso, foi conduzida uma ses-
sdo de esclarecimentos sobre este novo virus, o
gue €, como se propaga e quais as medidas a to-
mar para prevenir o contagio.
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Os clientes mostraram-se bastante interessa-
dos e recetivos, partilhando as suas opiniGes e
procurando esclarecer as suas duvidas.

Uma vez mais, por questdes de seguranca e
prudéncia, as atividades dos Espacos de Convivio
estdo suspensas até ao dia 9 de abiril. Se tudo cor-
rer bem e se cada um de nos fizer a sua parte, en-
tdo poderemos regressar a normalidade, que é
procurar concretizar os nossos sonhos e objetivos.

Num ano de superacbes e desafios, este é
apenas mais um.

Técnicos do Gabinete Psicossocial
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Marco, um més diferente...

més tinha tudo para correr bem.

Apesar de ter comecado um pouco

chuvoso, o que nos impossibilitou

de cuidar da nossa estimada horta,
permitiu-nos cuidar do corpo. Foi neste ambito
que tivemos atividades voltadas para o exercicio
fisico, nomeadamente o boccia e a pratica de
exercicios de coordenacdo, como circuitos e tam-
bém realizamos cambalhotas, sempre com a de-
vida protecdo. Com o tempo a melhorar, conse-
guimos trabalhar no exterior o que nos proporci-
onou momentos de diversao e trabalho, pois
apesar de estarmos a trabalhar, estavamos em
contacto com o sol, o que é fundamental para o
NOSSO COrpo.

Como nem s6 de exercicio e trabalho exte-
rior passamos os dias, dedicamo-nos a preparar
pequenos utensilios para a nossa cozinha. E
quando demos conta, a cozinha ja estava pronta
a ser utilizada. Esta conta com todos os equipa-
mentos com os quais temos a certeza que nos

sera muito Util, uma vez que iremos conseguir

especificar as Atividades de Vida Diaria. Foi com a

preparacdo de gelatina que inauguramos a cozi-
nha, sendo que também ja realizamos a prepara-
¢ao de um lanche que contou com pdo com mar-
melada e cha de limao.

E quando achavamos que irlamos conse-
guir ter um més ainda mais recheado de ativida-
des, urge a necessidade de nos isolarmos por
conta do virus. Apesar de nao sabermos o tempo
que iremos estar separados, temos a certeza de
que quando voltarmos sera tudo ainda melhor.
Os abracos, a partilha, as vivéncias, entre outras
coisas, terdo ainda mais significado e importancia,
pois acima de tudo o que importa é estarmos
bem

Técnicos e Clientes do CAARPD de
Poiares - Peso da Régua
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CAARPD
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andemia... quando esta doenca se anun-
ciou em Wuhan na China, era, para nos,
uma realidade longinqua.

Paralisar um pais ndo é facil, mas, com

certeza sera uma medida que ajuda a
travar este inimigo, o Covid-19, que veio mudar as
nossas vidas, 0 nosso quotidiano e as nossas roti-
nas.

Cancelado. Suspenso. Adiado. Anulado. Fe-
chado.

Sao HOJE palavras que se hospedaram no
nosso dia a dia.

e Fique em casa: so saia apenas quando for
estritamente necessario;

e Mantenha-se afastado de outras pessoas,
nunca menos de 2 metros;

O isolamento social € muito dificil! O ser hu-
mano, € um ser social e necessita viver em socie-
dade, principalmente nestes momentos de incerte-
za, medo e inseguranga!

Se por um lado, este virus trouxe muitas no-
ticias menos boas, mas, por outro lado e olhando
com alguma atengdo para esta questao, também é
possivel encontrar alguns pontos positivos:

e Um deles, é ao nivel dos cuidados de higie-
ne: desde o inicio da Pandemia, profissionais da
salde repetem a mesma mensagem - Lavem as
maos!

O objetivo, é ensinar a técnica correta para
lavar cada area das maos, durante 20 segundos
com agua e sabao. Nas ultimas semanas, muitos
videos se partilham de como lavar as mdos.
Aprendemos a abrir a porta com o cotovelo e rea-
linhamos a nossa distancia fisica nos afetos e cum-
primentos de vida.

e O outro é que com o aumento do isola-
mento social se podem fortalecer os lagos familia-
res.
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O outro lado da Pandemia... Vai Ficar Tudo Bem...

A distancia entre familiares e amigos é uma
das consequéncias do isolamento social, e em pa-
ralelo, para aqueles que sdo pais de menores, sur-
gem preocupacdes acrescidas, pois a educagao foi
suspensa, ndo tendo quem a assegure, e tendo
também que trabalhar em casa.

Como conciliar, estao, esta equagao num
ambiente tranquilo e ao mesmo tempo estimulan-
te para as criancas e mesmo para os adultos?

Duas palavras-chave para lidar com os mais
pequenos:

. Informar e tranquilizar.

Restringir o acesso a informacao: o excesso
de informacao falsa nas redes sociais, nestas altu-
ras, é desconcertante. E, claro, brincar! Ter uma
crianca fechada em casa durante muito tempo nao
é facil!

E muito importante explicar & crianca o que
esta a ser vivido, pois para ela, ndo é facil perceber
que temos de estar em casa, NOS MesMos espagos,
por isso devemos tranquiliza-los quanto a situa-
¢ao, transmitindo-lhe segurancga e confianca.

A estas duas palavrinhas magicas, vamos juntar
ainda outra:
. Brincar.

E como vamos entreter o dia todo as crian-
cas, que muitas vezes se veem confinadas a um
apartamento sem varanda? E que esta habituada a
ter habitos de aprendizagem, estimulagdo e lazer,
em #imings precisos e em conjunto com 0s seus
coleguinhas?

Ficam aqui algumas sugestdes:
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Deveremos manter sempre as rotinas priori-
tarias de casa e aquelas a que a crianga esta habi-
tuada na creche/jardim infantil, onde o brincar
também faz parte. E importante que as criancas
percebam que ha diferentes momentos no dia:
momentos mais estruturados em que 0s pais aju-
dam nas atividades educativas e momentos de
brincadeira livre.

Os primeiros educadores sdo os pais e temos
de confiar que ha uma certa pedagogia que os pais
procuram estabelecer, recordamos que os limites
devem ser sempre impostos, ja que se houver mui-
ta permissividade, isso pode influenciar o compor-
tamento da crianca. Dai ser crucial ndo haver que-
bra nas regras e rotinas.

Brincar em casa e para facilitar a vida as cri-
ancas e aos pais, aposte nos jogos de movimento,
para trabalhar a motricidade: seja através da danga
ou das atividades de expressdo dramatica, ativida-
de fisica, sdo muitas as opcoes.

Arranje um pequeno espaco semelhante ao
que ele frequenta (creche/infantario) onde possa
desenvolver atividades que normalmente seriam
realizadas nesses espacos. Esta é uma boa forma
de os distrair e contribuir para que as aprendiza-
gens se mantenham, ainda que ndo da mesma for-
ma.

Para além disso, as criangas podem participar
nas tarefas domésticas:

«POr a mesa, arrumar o quarto, limpar alguma
coisa.

As lides domésticas ajudam a crianca a ter
regras de uma forma lUdica e também contribui
para manté-las ocupadas.

Dependendo da faixa etaria de cada criancga,
é possivel organizar atividades, sendo que, vou
deixar-vos algumas sugestdes/links que vos pode-
rao auxiliar na organizacdo e no planeamento das
atividades dos vossos filhos.

- Facebook:
https.//www.facebook.com/
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psicomotricidadeeludicidade/
https../www.facebook.com/onelittleproject/
httos.//pequenada.com

https.//uptokids.pt
https../www.facebook.com/HappyKidsRevista/
https.//www.facebook.com/edf prof.marcos/
httos.//www.facebook.comy/alda.casqueirafernandes
https.;/www.tacebook.com/
Teatrolnfanto/uvenilTIAGODUARTE/
https../www.facebook.com/Fadaideias/
https../www.facebook.com/fabricadeideiasbr/
https.//www.facebook.com/
materialeducativoparadocente/
https../www.facebook.com/reggioemiliaportugaly
- Youtube:

https.//youtu.be/liGhGQO_y 4

- Blog
https.//misturadealegria.blogspot.com/2016/03/
atividades-de-matematica-para-1-ano.htm/?
foclid=IwAR2OM_CyHVAEwAofUHOZOIfF_ gpnswkwARd 18
ItKFQUAXHspbleSM-RiRTY

- Revista Crescer
https.//revistacrescer.globo.com/

Devido a esta Pandemia e enquanto Psicdloga da
IPI, o acompanhamento presencial as criancas, tam-
bém foi suspenso. Contudo, os técnicos da ELI
(Equipa Local de Intervencdo) encontram-se dispo-
niveis para apoiar os pais, seja por telemével ou vi-
deochamada.

Vai tudo ficar bem!!

Um grande abracinho a Margarida pelo seu con-
tributo. Obrigada (P

Patricia Magas, Psicologa
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Avenida Almeida Lucena (Sao Pedro), 5000-660 Vila Real

RODIzIO A TRALHA

Mini - Salgadinhos

Tabuas Mistas

Mini Tapas

Calamares

Améijoas a Bulhdo Camarao ao Alho

Pato Salada de Polvo

Enchidos Grelhados
Cogumelos Frescos
Salteados
Moelas

DOADOR DO MES

961 685 715

Pimentos Padron
Pica-Pau

Batata Brava
Francesinha

Venha degustar os melhores petiscos / tapas de Vila Real

no TRALHA - WINE TAPAS BAR.

www.tralhawinetapasbar.pt
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DOADOR DO MES
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Unido de Freguesias de Galafura e Covelinhas

Largo do Jogo n°47
5050-043 Galafura - PRG

ufgalafuracovelinhas@gmail.com
facebook.com/galcov5050/

www.ufgalafuracovelinhas.com
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Chaparia e Pintura

I\

DOADOR DO MES

Contactos / Localizacao

Lugar da Ribaboa, Armazém n° 1 - Vila Nova de Cima
5000-105 Vila Real

91 88 04 844| 96 74 94 547 | 259 351 088
oficinafelizardovilela@gmail.com

Chapa e Pintura é

connosco!

Qualidade TOP!
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LECTROLUZ}S

de CSG - Costa, Santos e Garcia, Lda. | @

Instalacoes eléctricas
Instalacoes ITED
Sistema detecado incéndio e intrusao

Lugar do Barreiro n°240 - Vila Maior
5030 - 433 Santa Marta de Penaguiao

254 314 094 963 317 201

luis.garcia.eletroluz@hotmail.com
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www.a2000.pt a2000@a2000.pt

Morada: Rua S. Jodo Bosco, N°478 AE?W ﬁ

5050-346 Poiares - Peso da Régua
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