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EDITORIAL 

o mês de abril costuma estar 
muito presente a ideia da 
liberdade, pois além de co-
memorarmos o 25 de Abril é 

também o tempo em que nos liberta-
mos dos constrangimentos típicos do 
Inverno. 

Parece pois ser uma boa altura para 
refletirmos sobre até que ponto os 
apoios, que A2000 e organizações si-
milares prestam às pessoas que cui-
dam, são libertadores ou limitadores. 

Atualmente, discute-se muito se os 
apoios são mais ou menos inclusivos 
ou segregados, mas, felizmente, o 
mundo não é só a preto ou branco e 
por isso também os apoios que asse-
guramos têm elementos que os fazem 
inclusivos e outros que ainda são típi-
cos de apoios segregados. 

O primeiro desafio é sabermos de que 
lado queremos estar. Depois conse-
guir ver se o lado em que estamos é 
efetivamente aquele em que quere-
mos estar, pois sendo fácil enunciar 
intenções de acordo com as ideias 
modernas é difícil conseguirmos ali-
nhar o nosso comportamento com 
elas. 

A liberdade pode ser um elemento 
essencial para nos ajudar a compreen-

der para que lado pendem os apoios 
que prestamos, pois, os apoios mais 
inclusivos aumentam a liberdade das 
pessoas, enquanto os apoios segrega-
dos limitam essa liberdade. 

Os apoios inclusivos aumentam o con-
trolo que cada pessoa tem sobre a 
sua vida os apoios segregados retiram 
todo o controlo à pessoa. 

Apoios libertadores, devem permitir à 
pessoa decidir o apoio que quer ter e, 
no limite, escolher ter ou não ter o 
apoio. 

Os apoios segregadores limitam as 
pessoas muitas vezes de tal forma 
que as pessoas apoiadas só têm con-
tacto com profissionais e pessoas na 
mesma situação.   

Não podemos aceitar como normais 
situações em que as pessoas com de-
ficiência vivem em circunstâncias, que 
descritas em abstrato nos lembram as 
prisões, pois impõem horas fixas para 
atividades como levantar, comer, dei-
tar ou a impossibilidade de saírem 
sozinhas à rua. 

Os apoios só são de qualidade se: 

- Ajudarem a pessoa a alargar o seu 
mundo: pessoas, locais, recursos e 
serviços a que tem acesso. 

- Ajudarem a pessoa a realizar os 
seus sonhos.  

- É isso que nos dá o sentimento de 
liberdade . 

Mário Pereira, 

Presidente da FORMEM 

Diretor Executivo da ASSOL 
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Integração Profissional 

Francisco Silva e Alexandre Capela 

Gold Mountains Company - Santa Marta de Penaguião 

Francisco e o Alexandre foram 
recentemente integrados profis-
sionalmente com medidas de 
apoio ao emprego do Instituto de 

Emprego e Formação Profissional (IEFP) 
na empresa Gold Mountains Company 
detentora da marca Martha’s Wines & 
Spirits.  

Francisco de 23 anos, residente em Peso 
da Régua, encontra-se integrado profissi-
onalmente através de um Contrato Em-
prego Apoiado em Mercado Aberto na em-
presa Gold Mountains Company, desde o 
dia 2 janeiro de 2023. Após ter frequenta-
do um curso de Formação Profissional na 
A2000, foi encaminhado para a ação de 
Apoio à Colocação, onde acabou por con-
seguir um Estágio Inserção, que o condu-
ziu a um contrato de trabalho.  

O Francisco refere que desde que tem um 
contrato de trabalho “se sente um cola-
borador a sério”, com mais tarefas e res-
ponsabilidades e que, segundo o mesmo, 
o deixa muito feliz”. 

No posto de trabalho realiza diversas 

tarefas nomeadamente: repor garrafas 
nas linhas de enchimento, fazer packs e 
proceder ao embalamento e expedição de 
produtos. 

Acrescenta ainda que a A2000 foi muito 
importante em todas as fases deste pro-
cesso, e agora com o ordenado resultan-
te do seu trabalho, já comprou uns ócu-
los, já pode passear mais e no futuro quer 
tirar a carta de condução para conseguir 
a sua independência.   

Alexandre de 36 anos, a residir em Santa 
Marta de Penaguião frequentou também 
Formação Profissional na A2000, na área 
de Assistente Operacional, tendo depois 
sido encaminhado para ação de Apoio à 
Colocação pelo Serviço de Emprego de 
Vila Real, tendo realizado experiência 
laboral nesta empresa de vinhos. As tare-
fas são em tudo similares às do Francis-
co, passando pelo engarrafamento e em-
balamento das garrafas de vinho. 

Iniciou Estágio Inserção com a duração 
de 12 meses a 2 de fevereiro do presente 
ano, e são notórias melhorias ao nível do 

rendimento monetário que se repercute 
na sua qualidade de vida, autoestima e 
autoconfiança. Refere que se enquadrou 
muito bem na equipa de trabalho, sendo 
quase uma família. Quanto a projetos 
futuros o Alexandre refere que gostava de 
tirar a carta de condução, pois lhe faz 
muita falta a nível de deslocação empre-
go-casa. 

No que se trata da A2000, diz que foi um 
marco importante na sua vida, pois per-
mitiu-lhe reunir competências (…)

O 
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 (…) profissionais para ter acesso a um 
emprego, que há tanto tempo ansiava 
ter. 

O Francisco e o Alexandre agradecem a 
empresa e a toda a equipa de trabalho, 
todo o apoio e motivação que lhes de-
ram durante esta jornada. 

Por seu turno, o administrador geral, 
Pedro Marta, refere que o Francisco e o 
Alexandre são dois elementos que auxili-
am no processo de produção, mais con-
cretamente na linha de enchimento. O 
trabalho desempenhado por ambos vai 
desde o posicionamento das garrafas na 
linha até à sua expedição, nomeadamen-
te o embalamento. 

Sempre foi uma preocupação como em-
presa dar a oportunidades a todos de 
crescer profissionalmente. Sendo uma 
empresa de caráter familiar, “a nossa 
missão sempre foi de apoiar a comuni-
dade envolvente e com ela poder traba-
lhar em conjunto.  A parceria com a 
A2000 já vem de outras iniciativas pelo 
que, dado os bons resultados para am-
bos, continuamos a inserir pessoas com 
deficiência ou incapacidade na estrutura 
da empresa”, pois as oportunidades de 
emprego devem ser dadas a todos de 

forma igualitária.  

Refere ainda que “como empresa para 
nós é muito importante sabermos que a 
nossa responsabilidade social é de algu-
ma forma cumprida com a integração 
destes trabalhadores. Para além da 
mais-valia que são para nós como cola-
boradores, permitem-nos ainda sermos 
melhores e estarmos mais atentos a 
questões sociais, que provavelmente 
nos passariam despercebidas. “A defici-
ência não é vista como um entrave, mas 
sim como adaptabilidade.” 

Pedro Marta salienta que a responsabili-
dade que sente em apoiar esta causa é 
sentida por todos os membros da em-
presa e por essa razão a receção e inte-
gração entre a equipa de trabalho corre 
da melhor forma possível. Menciona que 
o apoio dado pela A2000 nestes proces-
sos de integração tem sido fulcral e 
fundamental para que tudo funcione de 
forma positiva. As diretrizes dadas e a 
constante interação entre a empresa e a 
associação permitem realizar os ajusta-
mentos e as melhorias necessárias.  

 

Termina afirmando que “pela nossa ex-
periência a mensagem que gostaríamos 
de deixar a outras empresas e entidades 
é que a deficiência ou incapacidade não 
é um incómodo, nem motivo para a não 
contratação deste público. Bem pelo 
contrário, a permissão de crescimento 
humano/social e profissional fez e faz 
de todos nós que aqui laboramos uma 
empresa mais consciente e com valor 
acrescido.” 

Ana Augusto, 

Técnica de Acompanhamento e Inserção 

Martha's Wines & Spirits  

Travessa S. Gonçalo nº 2 
S. João de Lobrigos 

5030 – 428 – Santa Marta de Penaguião, Portugal  

info@marthasgroup.com 

254 828 095 / 254 828 096 

Pedro Marta - Administrador Geral 



DOADOR DO MÊS 
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INR 
EPA - Empowerement, Participação e Autorrepresentação 

este mês de abril o EPA – Empo-
werment, Participação e Autorre-
presentação, projeto cofinanciado 
pelo Instituto Nacional de Reabili-

tação - INR, I.P. – ganhou vida com a 
participação de jovens de Armamar, de 
Tabuaço e de Peso da Régua. 

EPA tem a finalidade de contribuir para a 
inclusão, cidadania, e autorrepresenta-
ção da pessoa com diversidade funcio-
nal, aliando a capacitação/formação dos 
serviços públicos ou privados, de modo a 
fomentar as condições promotoras da 
cidadania e do exercício dos Direitos 
fundamentais das pessoas com diversi-
dade funcional, em 3 concelhos 
(Armamar, Tabuaço e Peso da Régua). 

EPA é um projeto ambicioso que terá 3 
etapas: 

Empowerment dos Participantes: com o 
objetivo de promover atividades de capa-
citação das pessoas com diversidade 
funcional para reunirem informação base, 
importante tomar decisões e para a sua 
futura autorrepresentação em diferentes 
contextos.  

Participação: com o objetivo dos partici-
pantes do EPA fazerem o diagnóstico 
das necessidades formativas dos orga-
nismos públicos e/ou privados ao nível 
da informação sobre o processo de inclu-
são. Depois, face às necessidades iden-
tificadas, os participantes do EPA, elabo-
rarão os conteúdos formativos das 
ações de sensibilização/capacitação, 
para os colaboradores daqueles serviços. 

Autorrepresentação: com o objetivo de  
eleger  autorrepresentantes  que serão 
os porta-vozes na interação com os ser-
viços públicos e/ou privados. Terão um 
papel ativo na capacitação dos colabora-
dores desses serviços, com a finalidade 
de lhes facultarem informação pertinen-
te para uma interação cada vez mais 
eficaz e inclusiva, na resolução das pro-
blemáticas de todos, principalmente 
daqueles que têm uma maior diversidade 
funcional. 

Em suma, os participantes começaram 
este mês por abordar e debater concei-
tos importantes que estão na base dos 
Direitos Humanos e do exercício da Cida-
dania, a saber: Comunicação (estilos e 
atitudes); Inclusão vs. Integração; Exclu-
são vs. segregação. 

Comunicar é a base de toda a interação 
humana e, apesar de comunicarmos há 
milhares de anos nem todos nós comuni-
camos da melhor forma, ou seja, com 
Assertividade. Pelo contrário, vimos que 
estamos a atravessar uma época em que 
a comunicação é muito agressiva e dis-
criminatória (exº guerra, intolerância, 
violência doméstica, violência de género, 
racismo, etc.). 

Se a interação entre as pessoas fosse 
assertiva, certamente haveria mais tole-
rância à diferença e a sociedade seria 
menos discriminatória e mais inclusiva. 
Fizemos cartazes e alguns vídeos com 

exemplos práticos para melhor compre-
endermos estes conceitos. 

Durante este mês, falamos de Direitos e 
Deveres e se, em Portugal, a Constitui-
ção assume que todos temos os mes-
mos Direitos - apesar de cada um ter 
necessidades e características diferen-
tes - então cada um de nós tem o dever 
de evoluir e adequar-se, no sentido de 
criar bem-estar e soluções para todos, e 
não apenas para alguns. 

No final do mês, fomos a votos e, cada 
grupo elegeu o seu representante que irá 
apresentar o projeto junto da comunida-
de e dos serviços públicos, designada-
mente nas Assembleias Municipais (de 
cada concelho).  

A inclusão é um processo em que todos 
participam, mas para tal é necessário 
que todos estejam bem informados, sem 
preconceitos e conhecedores das leis e 
dos melhores métodos para as aplica-
rem, é sobre isso que queremos dialogar 
com as pessoas que desempenham fun-
ções nos organismos públicos e priva-
dos, até chegarmos à Assembleia da 
República (objetivo deste projeto), local 
onde estão os nossos representantes 
políticos que fazem as leis e que podem 
melhorar as condições daqueles que 
mais precisam, se perceberem quais são 
as reais necessidades das pessoas com 
deficiência ou, de modo mais abrangen-
te, das pessoas com diversidade funcio-
nal – que somos todos nós!   

 

Marina Teixeira, 

Diretora Técnica 

N 



 

Viver e Aprender | Edição 186 | ABRIL 2023 Página 10 de 32 CLDS - 4G 



Viver e Aprender | Edição 186 | ABRIL 2023 Página 11 de 32 CLDS - 4G 



 

Viver e Aprender | Edição 186 | ABRIL 2023 Página 12 de 32 CLDS - 4G 





 

Viver e Aprender | Edição 186 | ABRIL 2023 Página 14 de 32 FORMAÇÃO INICIAL 

Este curso decorre ao abrigo do POISE – Tipologia 3.01 e é financiado pelo Fundo Social Europeu e pelo Estado Português. 

Poiares - Peso da Régua 

o dia 11 de abril de 2023 nós, 
formandos do Curso 12 - Ação 1 
- Operador de Serviços Pessoais 
e Comunitário, sob orientação 

dos técnicos Marisa Camilo e Armando 
Oliveira, fomos até à cidade de Vila Real.  

Esta visita teve dois momentos: de ma-
nhã visitaram-se alguns monumentos 
existentes nesta cidade e de tarde visitá-
mos o Museu de Arqueologia e Numismá-
tica de Vila Real. As visitas foram inseri-
das no âmbito das componentes Cidada-
nia e Empregabilidade e Matemática para 
a Vida, respetivamente. 

Chegados a Vila Real dirigimo-nos para o 
museu da Vila Velha, onde nos foi cedido 
um guia “Fora de muralhas” que nos ori-
entaria na nossa visita pelos monumen-
tos. Começámos a nossa visita pela 
“Porta Norte das Muralhas”, depois visitá-
mos a Capela Nova, seguindo-se a está-
tua de Carvalho Araújo e a Casa dos Mar-
queses. Ainda tivemos tempo de visitar a 
Casa Lapão, a Casa Diogo Cão, a Câmara 
Municipal, a Casa dos Brocas e, por fim, 
regressámos ao Museu da Vila Velha. Es-
te percurso pelos monumentos de Vila 
Real, deu-nos a conhecer um pouco mais 
sobre a história da cidade e respetivos 
monumentos. 

Fizemos uma breve pausa para nos delici-
armos com um belo almoço e prosseguir-

mos a visita para o Museu de Arqueologia 
e Numismática de Vila Real. Neste local 
pudemos assistir a um documentário 
sobre o Padre João Parente, mais conhe-
cido como João das Moedas. Este gastou 
todas as suas poupanças a colecionar 

dinheiro velho, trocos de História, até 
conseguir amealhar 35 mil moedas roma-
nas, gregas, cartaginesas, bizantinas ou 
visigóticas. O Banco de Portugal tentou 
convencê-lo a vender o acervo. Nem res-
pondeu. Aos 90 anos, a maior fortuna é 
ter aquilo que ama por perto, no Museu de 
Arqueologia e Numismática, “Sou de Vila 
Real e só fazia sentido ficar aqui”. 

No Museu visitámos ainda duas exposi-
ções, uma de arqueologia, disposta por 
diversas  salas (sala 1 é dedicada ao Me-
galitismo; a Sala 2 à transição da Idade 
do Bronze para a Idade do Ferro; a Sala 3 
ilustra a ocupação do território trasmon-
tano na Idade do Ferro; na última Sala 
exibe-se o acervo correspondente ao do-
mínio do território pelo Império Romano) 
e outra de numismática. Nesta pudemos 
observar parte do espólio proveniente das 
explorações efetuadas pelos padres Bre-
nha e Rodrigues nos dólmenes de Vila 
Pouca de Aguiar, na transição do séc. XIX 
para o séc. XX; dois conjuntos de macha-
dos de pedra polida; um vaso e uma lâmi-
na de sílex provenientes da Anta da Es-

tante (Alijó) e a estátua menir de Vilari-
nho da Samardã; a “Pedra Formosa de 
Ribalonga”, classificada como bem de 
interesse público; o torques de Rendufe 
(Valpaços); ou a ara dedicada ao deus 
Reve Marandicui, entre muitos outros. Os 
objetos são acompanhados, sempre que 
necessário, por maquetes (de uma anta 
ou dólmen em construção e em plena 
utilização, da estátua-estela antropomór-
fica do Marco ou do Santuário de Pa-
nóias), fotografia, cartografia ou dese-
nhos, para uma melhor compreensão da 
exposição. 

Foi um dia bastante agradável em que 
conseguimos conciliar o convívio do gru-
po com a aquisição de aprendizagens 
num ambiente bem distinto da sala de 
formação. 

Curso 12 – Ação 1 - Operador de Serviços 
Pessoais e Comunitários 

Jéssica Ribeiro,  

Formadora 

N 
Um dia pela Cidade de Vila Real 



o âmbito da UFCD 3522APCDI- Trata-
mento de Plantas e Animais, o Curso 
12 - Ação 1, a decorrer em Poiares, 
foi plantar ervas aromáticas nos 

jardins da A2000. 

Esta atividade teve como objetivo conhecer os 
aspetos básicos da constituição das plantas, 
identificar as suas caraterísticas, assim como 
as principais regras a ter em conta no trata-
mento de plantas. 

A escolha de ervas aromáticas foi sugerida 
pelo grupo pela importância que estas têm na 
nossa saúde e bem-estar e também porque a 
nossa região é muito rica neste tipo de plan-
tas que abundam na natureza, mas que a mai-
or parte das pessoas não conhece.  

Nesta atividade tiveram em consideração a 
preservação do meio-ambiente plantando as 
ervas aromáticas em garrafões e garrafas de 
água e pacotes de leite previamente pintados, 
recorrendo assim a material reciclado. 

Foram plantadas as seguintes ervas aromáti-
cas: aloé vera, alecrim, cidreira, lavanda, salva, 
mastruço, arruda e hortelã. 

Em sala construíram-se placas de identifica-
ção para colocar nos respetivos vasos e reali-
zou-se uma pesquisa sobre os principais bene-
fícios de cada uma das plantas. 

Ficam algumas dicas: 

Aloé vera - ajuda a acelerar a cicatrização de 
queimaduras e atenuar cicatrizes de acne. 

Alecrim - possui propriedades anti-
inflamatórias e analgésicas. 

Cidreira - melhora a qualidade do sono, com-
bate a ansiedade e stress, entre outros be-
nefícios. 

Lavanda - acalma, estimula, cicatriza, con-
serva alimentos e desinfeta. 

Salva ou sálvia - possui propriedades anti-
inflamatórias, antioxidantes e analgésicas, 
entre outras. 

Mastruço - o chá ou a infusão das folhas 
ajudam a aliviar sintomas e combater doen-
ças como reumatismo, sinusite, rinite, gripe 
e resfriado, catarro e tosse crônica, inflama-
ção da garganta, dor ciática e até asma. 

Arruda -é útil no tratamento de sarna humana, 
piolhos, assaduras, frieiras, verminoses e até 
problemas circulatórios como varizes e hemor-
roidas. 

Hortelã -   é uma excelente fonte de antioxi-
dantes e contém ácido rosmarínico, que ajuda 
a combater os radicais livres e protege a pele 
contra o cancro de pele. Pode ser aplicado 
para a acne e espinhas. 

Após a plantação os vasos foram colocados 
numa palete e deixaram o espaço exterior da 
nossa Associação mais cheiroso, belo e prima-
veril. 

Estas atividades práticas permitem adquirir e 
aperfeiçoar novos conhecimentos para que no 
momento da Formação Prática em Contexto 
de Trabalho o grupo esteja mais preparado 
para enfrentar essa etapa tão importante das 
suas vidas. 

Curso 7- Ação 1– Operador de 
Serviços Pessoais e Comuni-

tários  

Isabela Lima, Formadora 

N 
Faz bem à Saúde! 
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Estes cursos decorrem ao abrigo do POISE – Tipologia 3.01 e é financiado pelo Fundo Social Europeu e pelo Estado Português. 

Que Rico Lanche!!! 
o âmbito da UFCD 3332 – Ali-
mentos: caraterísticas e confe-
ção, os formandos do Curso 1 – 
Ação 1 – Assistente Operacional 

a decorrer em Poiares, confecionaram um 
belo lanche da manhã no dia 20 de abril. 

Pela manhã começaram por dividir tare-
fas, enquanto uns preparavam o sumo de 
laranja outros colocaram as mãos na 
massa dos waffles e das panquecas. 

O sumo de laranja foi confecionado com 
umas doces laranjas e com a ajuda de um 
espremedor. Após espremidas as laranjas, 
colocou-se o sumo no frigorífico até à 
hora do lanche. 

Os formandos tiveram oportunidade de 
fazer dois tipos de massa, uma de pan-

quecas e uma de waffles. Enquanto que 
nas primeiras usaram uma frigideira re-
donda anti aderente para as confecionar, 
a massa dos waffles foi colocada numa 
máquina da qual saíram waffles em forma 
quadrangular. 

Confecionaram ainda uns ovos mexidos 
com bacon e, para tal, foi necessário cor-
tar o bacon aos cubinhos e adicionar aos 
ovos previamente batidos e temperados 
com sal e pimenta branca. Numa frigidei-
ra, colocaram um pouco de margarina e 
obtiveram uns cremosos ovos mexidos 
com bacon. 

Por fim, os formandos derreteram uma 
tablete de chocolate com natas e corta-
ram uns morangos e umas uvas brancas 
para rechearem as panquecas e os 
waffles. 

Foi uma manhã diferente que proporcio-
nou um lanche também ele diferente e 
diversificado! Muitos dos formandos nun-
ca tinham usufruído de um lanche tão 
recheado!! 

Ao longo da sessão, os formandos tiveram 
oportunidade de usarem distintos produ-
tos alimentares e confecionarem prepara-
ções diversas. 

No final do lanche todos comentaram o 
facto de terem adorado a experiência e a 
vontade de a repetirem futuramente!  

 

Curso 1- Ação 1 – Assistente Operacional  

Marisa Camilo, Formadora 

 

N 



 

Este curso decorre ao abrigo do POISE – Tipologia 3.01 e é financiado pelo Fundo Social Europeu e pelo Estado Português. 

Tabuaço 
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Situarmo-nos no Tempo - Relógio e Calendário 

o âmbito da componente de for-
mação de base matemática para 
a vida, os formandos do Curso 9 
– Ação 1 – Operador de Serviços 

Pessoais e Comunitários de Tabuaço 
verificaram que possuíam algumas difi-
culdades em situar-se no tempo, algo 
que consideram indispensável para o seu 
dia-a-dia. 

Assim, em consonância com os forman-
dos foi construído um relógio e um calen-
dário, para registarem os dias da semana 
e do mês. Em relação ao relógio foram 
identificados os ponteiros (horas e minu-
tos) e são trabalhadas as horas através 
da observação direta, demonstração e 
simulação.  

Esta atividade tem vários objetivos ali-
cerçados: identificar as unidades de me-
dida de tempo; reconhecer os ponteiros 
de um relógio; nomear horas apresenta-
das em distintos relógios; reconhecer os 
dias da semana e os meses do ano; si-
tuar-se no tempo.  

Um dia tem 24 horas, uma hora tem ses-
senta minutos e um minuto tem sessen-
ta segundos… cada hora, cada minuto, 
cada segundo deve ser vivido e aprovei-
tado com o maior dos prazeres e qualida-
de de vida. Qualidade esta que nos é da-
da pela A2000 através das aprendiza-
gens que fazemos ao longo do nosso 
percurso e que é essencial para o nosso 
dia-a-dia e bem-estar físico e emocional.  

 

Curso 9 - Ação 1 -  Operador de Serviços 
Pessoais e Comunitários 

Sofia Barros, 

formadora 

N 
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Resende 
Abril, Atividades Mil… Em Resende! 

o mês da Prevenção dos Maus Tratos na Infância, que se 
assinala em abril, nós, os formandos do Curso 3 – Ação 
1 – Assistente Operacional de Resende, participámos na 
Ação de Sensibilização “Maus Tratos na Infância: Melhor 

conhecer, para melhor intervir” que decorreu no Auditório Munici-
pal de Resende.  

A ação foi organizada pela Comissão de Proteção de Crianças e 
Jovens (CPCJ) e teve como orador convidado o Psicólogo Júlio 
Monteiro, membro da CPCJ de Resende e representante do IEFP. 
A participação nesta ação de sensibilização enquadra-se na 
UFCD 9636 – Segurança e Prevenção de Acidentes com Crian-
ças e Jovens e teve como objetivos explorar os maus tratos nas 
crianças e jovens, mais concretamente, os tipos de abusos - 

físico, emocional, sexual e negligência - os fatores de risco e os 
fatores protetores, a forma de atuação perante a suspeita de 
maus tratos e as formas de prevenção dos maus tratos. No fi-
nal, foi aberto um espaço de discussão e, neste momento, al-
guns de nós colocámos questões e partilhámos experiências e 
opiniões, criando um momento de partilha e debate entre todos.  

Todos ficámos satisfeitos com a participação na ação de sensi-
bilização, mas conscientes que os números apresentados estão 
aquém da realidade, pois continuam a existir muitas situações 
de maus tratos que não são denunciadas.  

Curso 3- Ação 1  – Assistente Operacional 

Sandra Pinto e Goreti Alexandre, formadoras 

N 



Viver e Aprender | Edição 186 | ABRIL 2023 Página 19 de 32 FORMAÇÃO INICIAL 

Este curso decorre ao abrigo do POISE – Tipologia 3.01 e é financiado pelo Fundo Social Europeu e pelo Estado Português. 

ós, o Curso 13 - Ação 1 – Opera-
dor de Serviços Pessoais e Comu-
nitários, também tivemos a nos-
sa visita na UFCD 3522 – Trata-

mento de Plantas e Animais aos Viveiros 
do Campo. 

O objetivo desta visita foi aumentar os 
nossos conhecimentos sobre os vários 
tipos de plantas – interior e exterior – e 
os cuidados a ter com as mesmas. Fo-
mos recebidos pela colaboradora Manuela 
que nos fez uma visita guiada pelo espa-
ço e nos mostrou os vários tipos de plan-
tas - plantas de interior, de exterior, plan-
tas hortícolas, árvores de fruto, plantas 
exóticas - as suas caraterísticas e os 
cuidados a ter. Também nos explicou 
quais as plantas mais resistentes e as 
mais adequadas para cada tipo de espaço 
e condições ambientais – luz, temperatu-
ra, humidade, exposição solar. Ficámos 
muito satisfeitos com a visita porque 
aumentámos os nossos conhecimentos 
sobre as plantas e o tratamento de plan-
tas para um crescimento saudável, co-
nhecimentos que podemos aplicar nas 
plantas que temos em casa.  

Para terminar o mês, os dois grupos de 
formação visitaram, na companhia das 
Formadoras Sandra e Goreti, a Feira das 
Culturas que decorreu na Escola Secun-
dária de Resende.  

Nós, os formandos Curso 3 - Ação 1 – 
Assistente Operacional, indo de encontro 
à UFCD 3332 – Confeção de Alimentos, 
dedicámos especial atenção à parte gas-
tronómica da feira, onde tivemos a opor-
tunidade de visitar as barraquinhas e 
apreciar os pratos típicos de alguns paí-
ses – Alemanha, Itália, Suécia, Bélica, 
Holanda, França e Espanha.  

Nós, os formandos do Curso 13 - Ação 1 
– Operador de Serviços Pessoais e Comu-
nitários, dedicámos especial atenção aos 
jogos tradicionais, no âmbito da UFCD 
6370 – Balanço de Competências, explo-
rando as memórias da nossa infância, os 
nossos interesses e preferências e as 
nossas aprendizagens informais. Com 
esta atividade percebemos que, sem dú-
vida, existem experiências de vida mar-

cantes e aprendizagens que realizamos e 
que ficam para a vida toda.  

Curso 3 - Ação 1 - Assistente Operacional 

Curso 13- Ação 1  – Operador de Serviços 
Pessoais e Comunitários 

Sandra Pinto e Goreti Alexandre, formadoras 

N 
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Baião 

o âmbito das componentes de for-
mação que compõem a Formação 
de Base, os formandos do Curso 5 
– Ação 1- Operador de Serviços 

Pessoais e Comunitários de Baião abor-
daram diferentes temas. 
Sendo um grupo muito dinâmico e muito 
atento a tudo que os rodeia, nomeada-
mente às redes sociais, todos os temas 
atuais são de fácil discussão/debate. 
Foram várias as temáticas por nós traba-
lhadas, desde a celebração do Dia Inter-
nacional dos Monumentos e Sítios, pas-
sando pela implementação do “Iva Zero” 
até às comemorações do 25 de Abril e os 
maus-tratos na infância… nada nos falha 
e é aproveitado para trabalhar objetivos 
das unidades da formação de base. 
Um dos temas de grande importância por 
nós abordado, e estando no mês de abril 
foi “abril - Mês da prevenção dos Maus-

Tratos na Infância”.  É certamente um 
tema que requer especial atenção por 
toda a sociedade. 

Mas o que são maus tratos?  Mas porquê 
um laço azul? 
A resposta a estas e muitas outras ques-
tões foi respondida no trabalho de pesqui-
sa que os formandos realizaram. Em pe-
quenos grupos, os formandos sempre 
motivados e ao som da música “Serei o 
que me deres… que seja amor”, mote da 

campanha que assinala o Mês Internacio-
nal da Prevenção dos Maus-Tratos 
na Infância, realizaram o seu trabalho.  
Depois da pesquisa, cada grupo apresen-
tou o seu trabalho e dialogámos sobre os 
mesmos 
Sem dúvida que o aprender não ocupa 
lugar, e é bem verdade! 
Para mim, enquanto formadora, trabalhar 
formação de base, é isto! É trabalhar te-
mas atuais, do nosso dia a dia, úteis para 
o formando para este estar cada vez mais 
inserido na comunidade onde vive. 
 

Curso 5 - Ação 1 – Operador de Serviços 
Pessoais e Comunitários  

Sónia Pereira, Formadora  

 

Abril, “Mês da Prevenção dos Maus Tratos na Infância” 

N 

Carrazeda de Ansiães 

rincar na terra” devia ser uma 
regra para um crescimento e 
envelhecimento saudável. O 
mexer na terra, o cultivo ou o 

cuidar de uma planta, o decorar em que 
época se planta ou se apanha um determi-
nado legume ou fruta, o deixar para as 
gerações seguintes uma vinha ou uma 
árvore, são exemplos que nos podem pro-
porcionar melhoria da nossa qualidade de 
vida. Alivia o stress e a ansiedade, melho-
ra a memória, estimula o exercício e ainda 
aumenta a nossa autoestima!  

Este foi o mote para os formandos do cur-
so a decorrer em Carrazeda de Ansiães – 
Operador de Serviços Pessoais e Comuni-
tários, trabalharem um dos objetivos da 
UFCD 3542 - Animação no domicílio e em 
instituições - técnicas e atividades. Nes-
te âmbito, abordou-se os benefícios da 
jardinagem para os idosos, mas não se 

pode falar da terceira idade sem falar da 
infância e do hoje. A vida é feita por fases 
e momentos e tudo isso forma um conjun-
to de sentimentos, pensamentos e opini-
ões relativos a determinados assuntos.  

No decorrer das sessões desta UFCD, 
após se ler e analisar um texto informati-
vo sobre jardinagem, realizou-se uma fi-
cha de trabalho de apenas três perguntas, 
mas com grande impacto. Três simples 
perguntas que fazem pensar e refletir co-
mo mudamos ao longo dos anos. Após o 
preenchimento individual das respostas, 
partilhou-se as mesmas em grande grupo. 
Concluiu-se que a maioria dos presentes 
na sala quando eram miúdos viam “o me-
xer na terra” como algo divertido e hoje, já 
crescidos veem como obrigação e traba-
lho.  

No entanto, após um grande diálogo, to-
dos chegaram à conclusão que mesmo ao 

ver como obrigação e trabalho aquele mo-
mento em que estão na horta ou jardim, é 
um momento que se esquecem dos pro-
blemas, que fazem algum exercício e cla-
ro, sabe tão bem colher e comer o que se 
plantou! 

Curso 10- Ação 1 - Operador de Serviços 
Pessoais e Comunitários 

Joana Martins, Formadora 

“B 
Brincar na Terra 
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Salvar vidas e dançar folclore! 

urante o mês de março, iniciou a 
UFCD Princípios Básicos de So-
corrismo, ficámos todos entusi-
asmados e curiosos com os 

temas que iam ser desenvolvidos e com 
os conhecimentos que íamos adquirir. 
Depois de algumas sessões ministradas 
e com algum conhecimento teórico sobre 
o tema, era necessário fazer uma simu-
lação e colocar em prática o que tínha-
mos aprendido até então. 
No dia 4 de abril, deslocámo-nos ao 
Quartel dos Bombeiros Voluntários de 
Armamar, com o intuito de participarmos 
numa ação de sensibilização sobre os 
Princípios Básicos de Socorrismo. 
O Bombeiro Hélder Filipe, socorrista nes-
ta corporação, começou por nos explicar 
em que consiste o suporte básico de 
vida e a abordagem que devemos ter ao 
ligar para o 112. De seguida, fizemos 
simulações sobre o suporte básico de 
vida e aprendemos também a colocar a 
vítima em posição lateral de segurança, 
após esta ficar consciente.  
Gostámos de participar nesta atividade, 
aprendemos como agir em caso de emer-
gência médica e sentimo-nos mais pre-
parados e seguros, para salvar vidas, 
caso seja necessário. 
Agradecemos aos Bombeiros Voluntários 
de Armamar por nos receberem nas suas 

instalações e ao Bombeiro Hélder Filipe, 
pela sua disponibilidade, paciência, sim-
patia e conhecimentos transmitidos. 
No mesmo dia, realizámos ainda uma 
atividade de simulação de danças de 
folclore no âmbito da UFCD 3331 - Infor-
mação Turística e Hoteleira. Através des-
ta atividade, os formandos tiveram opor-
tunidade de identificar trajes, danças e 
cantares de folclore existentes em Por-
tugal. Tiveram também oportunidade 
para conhecer as tradições e costumes 
que o folclore representa. Fomos surpre-
endidos por alguns elementos do Grupo 
Folclórico “Os Romeiros de São Miguel”, 
de Santa Marta de Penaguião, que dan-
çaram para nós e connosco! Agradece-
mos a bela tarde que nos proporcionaram 
e sua disponibilidade. 
Foi uma atividade bastante interessante 
e enriquecedora, pois permitiu aos for-
mandos não só conhecerem as tradições 
como também puderam experimentar as 
danças. Foi uma tarde bastante divertida 
e animada, onde todos deram um pézinho 
de dança.  

Curso 4 - Ação 1 – Assistente 
Operacional 

Sofia Barros, formadora 

 

D 
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Chaves 
25 de Abril - Dia da Liberdade 

uis saber quem sou 

O que faço aqui 

Quem me abandonou 

De quem me esqueci…”  

(Paulo de Carvalho) 

“Grândola, Vila Morena 

Terra da fraternidade 

O povo é quem mais ordena 

Dentro de ti, ó cidade…” 

(Zeca Afonso) 

Foi com estas duas músicas que se deu 
início à Revolução do 25 de Abril, também 
conhecida como a Revolução dos Cravos, 
que ainda hoje nos relembra da importân-
cia da liberdade no nosso país. 

Um dos temas abordados na Componente 
de Cidadania e Empregabilidade é o dos 
Direitos, Liberdades e Garantias Funda-
mentais e, por isso, os formandos do Cur-
so 6 – Operadores de Serviços Pessoais e 
Comunitários, de Chaves, realizaram um 
trabalho prático relacionado com o 25 de 
Abril. 

Esta atividade teve como principais objeti-
vos: definir o conceito de liberdade, reco-
nhecer as liberdades existentes antes e 
após o 25 de Abril e em que consistiu esta 
revolução. 

Após o diálogo inicial, realizou-se uma pes-
quisa na internet sobre o tema, e de segui-
da uma partilha de ideias em grande grupo 
que culminou na elaboração de uma carto-
lina acerca do tema.  

Os formandos fizeram ainda cravos, sím-
bolo da revolução, recorrendo à técnica da 
dobragem. 

Curso 6 – Ação 1 – Operador de Serviços 
Pessoais e Comunitários,  

Raquel Santos, Formadora 

“Q 
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Espaços de Convívio 

os Espaços de Convívio da A2000, 
abril foi um mês intenso em deba-
tes de temas diversos e muito 
interessantes que a todos muito 

dizem. 

Desde logo falámos de arte (derivada da 
palavra latina “ars” que significa “talento, 
saber fazer”), que é a nossa primeira for-
ma de expressão – por exemplo a dança 
de um bebé ao som de uma música ou até 
mesmo o desenho que uma criança de 
tenra idade faz, ainda mesmo antes de 
saber falar. Bem vistas as coisas, todos 
nós temos um pouco de artistas - há 
quem se expresse melhor através da mú-
sica, outros através da escrita, da pintu-
ra, da fotografia, da dança, da escultura, 
enfim… De acordo com Kant, “a arte dife-
rencia-se da ciência”, na medida em que 
“para se produzir arte não basta ter co-
nhecimento sobre determinado assunto – 
é preciso ter habilidade para o fazer”. Até 
um agricultor tem que ter engenho na sua 
arte. 

Muitos são os benefícios da Arte, dos 
quais destacamos a estimulação da cria-
tividade, o aumento da capacidade de 
concentração e a melhoria da confiança e 
auto estima do indivíduo. Em 2019, como 
forma de reconhecer a sua importância na 
nossa vida, foi instituído o Dia Mundial da 
Arte, precisamente no dia de aniversário 

de Leonardo Da Vinci. A Arte tem efetiva-
mente o poder de juntar, inspirar e tran-
quilizar as pessoas, pelo que não podería-
mos deixar passar em claro este dia nos 
Espaços de Convívio, pois também nós, 
enquanto convivemos e nos divertimos, 
criamos Arte. 

Falámos também de beijos e um pouco da 
sua história, cujos primeiros registos re-
montam a aproximadamente 1200 a.C. 
Nesses textos sagrados, dos povos hin-
dus, há um que refere “Amo beber o vapor 
de seus lábios”. Ao longo dos séculos, o 
ato de beijar passou a representar mais 
do que um gesto de carinho. Foi também 
com um beijo que Judas identificou Jesus 
aos seus perseguidores. Hoje em dia é 
também usado nas saudações e pode 
marcar reconciliação ou perdão.  

De acordo com os entendidos, beijar faz 
bem à saúde, tanto a nível emocional co-
mo físico, pois promove o bem-estar, ali-

via o stress e até emagrece! Este foi o 
mote para partilhas deveras interessan-
tes com os nossos clientes que recorda-
ram o primeiro beijo e até a evolução dos 
tempos, pois, segundo afirmam, nos tem-
pos atuais beijar é quase um ato banal. 

Falar de abril em Portugal é também falar 
de liberdade, como dizia Fernando Pessoa 
“Não o prazer, não a glória, não o poder: 
liberdade, unicamente a liberdade”… e foi 
o que fizemos! Mas falar de liberdade não 
é coisa simples… Recordámos os tempos 
da ditadura, o dia 25 de abril de 1974 e 
tecemos algumas considerações acerca 
do que mudou desde então. Houve quem 
dissesse que há, hoje em dia, liberdade a 
mais e até falta de respeito, contudo hou-
ve quem contrapusesse que antes o que 
havia era medo e que medo é diferente de 
respeito. Isto foi algo que nos fez pensar 
a todos e que, obviamente, enriqueceu 
ainda mais estas nossas “tertúlias”. 

Mas nos Espaços de Convívio não há só 
conversa, pelo que fizemos imensos exer-
cícios de estimulação alusivos aos temas 
referidos, aprimorámos as nossas técni-
cas informáticas, fizemos alguns jogos de 
grupo e de cultura geral e ainda jogámos 
Boccia! 

Podemos dizer que a Arte que efetivamen-
te mais aprimoramos nos Espaços de 
Convívio da A2000 é mesmo a de “saber 
viver”! 

Paula Conceição, 

N 
“Todas as Artes contribuem para a maior de todas as artes - a arte de viver!” 

Os Espaços de Convívio da A2000 envolvem 130 pessoas idosas e desenvolvem-se atualmente no Concelho de Peso da Régua, nas seguintes freguesias: União de 
Freguesias de Poiares e Canelas; União de Freguesias de Galafura e Covelinhas; e no Concelho de Santa Marta de Penaguião nas freguesias: União de Freguesias de 
Lobrigos (S. Miguel e S. João Batista) e Sanhoane; União de Freguesias de Louredo e Fornelos; Freguesia de Sever; Freguesia de Alvações do Corgo; e Freguesia de 
Fontes; e no Concelho de Lamego na União das Freguesias de Parada do Bispo e Valdigem. 
Os Espaços de Convívio têm como parceiros e financiadores: a União de Freguesias de Galafura e Covelinhas e a Associação Cultural, Social, Desportiva e Recreativa 
de Galafura; a União de Freguesias de Poiares e Canelas; o Município de Santa Marta de Penaguião; a União de Freguesias de Lobrigos (S. Miguel e S. João Batista) e 
Sanhoane; a União de Freguesias de Louredo e Fornelos; a Freguesia de Sever; a Freguesia de Alvações do Corgo; a Freguesia de Fontes e a União das Freguesias de 
Parada do Bispo e Valdigem. 

Bertolt Brecht 
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ste mês estivemos por todo o 
lado. Apesar de pequeno tive-
mos muitas aventuras.  

Começamos o mês com uma 
atividade para as crianças do campo de 
férias com a finalidade de as colocar no 
lugar e sensibilizar para a deficiência e/
ou incapacidade. Tivemos também o 
Workshop sobre o que fazer quando não 
se tem saúde, a diferença entre uma 
chamada para o 112 e Saúde 24, com a 
Doutora Ana Cardoso da Farmácia Nossa 
Senhora de Fátima. 

Continuamos com o nosso habitual des-
porto adaptado, com os torneios de boc-
cia e desta vez treinos para o campeo-
nato Regional do Norte Trás-os-Montes 
de Hóquei Di, que se realizou no dia 14 
de Abril no Pavilhão Municipal de Murça.  

Como gostamos de estar sempre em 
contacto com a comunidade partici-
pamos numa atividade em conjunto com 
o CAI de Jou, onde relembramos os jogos 
de antigamente. Foi mesmo divertido!  

Por último, a pedido da CPCJ de Murça, 
decoramos um guarda-chuva com a te-
mática dos Direitos das crianças - "Serei 
o que me deres que seja amor" , visto 
que foi o mês da prevenção dos maus 
tratos infantis. O nosso guarda chuva 
transformou-se num arco-íris, assim 
como a vida de todas as crianças deve 
ser.  

Foi um mês pequeno mas em grande, 
estamos cada vez mais presentes na 
comunidade e isso enche-nos o coração!  

E por falar nisso, que venha o próximo 
mês... Maio estamos prontos!!  Os clientes e técnicos do CAARPD 

Abril, aventuras mil! 

E 
CAARPD 
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nosso mês de abril, foi pautado 
por um conjunto de novas vi-
vências. Foi definido que o 
grande tema deste mês, seria 

“As profissões”. Fizemos diversas ativi-
dades diferentes, começando por um 
jogo que promoveu o conhecimento das 
profissões através da Língua Gestual 
Portuguesa (LGP), onde tivemos de iden-
tificar a profissão correspondente e de-
pois representá-la através da LGP. Fo-
ram momentos muito engraçados. Fize-
mos ainda uma atividade parecida, mas 
com a mímica das profissões.  

Planeamos duas visitas durante este 
mês. No dia 17 de abril visitámos a As-
sociação Humanitária dos Bombeiros 
Voluntários do Peso da Régua, onde fo-
mos recebidos com alegria, entusiasmo 
e boa disposição. O corpo de bombeiros 
ofereceu-nos uma manhã recheada de 
aprendizagens e diversão. Entre entrar 
nos carros, tocar a sirene, vestir a farda 
e ainda “discursar” no salão nobre, mui-
tas foram as experiências proporciona-
das. Terminámos o mês, com outra visi-
ta, desta vez ao Hospital Veterinário da 
UTAD, onde pudemos observar os espa-
ços onde os animais são tratados, vimos 
várias espécies de animais e ainda foi 
possível tocar-lhes.  

Como é habitual a atividade física não 
foi esquecida e aproveitámos o bom 
tempo para realizar as nossas caminha-
das pela aldeia, atividades ao ar livre e 
realizámos um peddy-paper pela Associ-
ação, procurando pelos diversos sítios 
profissões que estavam espalhas.   

No dia 14 de abril, decorreu ainda o Tor-
neio de ParaHóquei, realizado no Pavi-
lhão Gimnodesportivo de Murça, enqua-
drado no Campeonato Regional do Norte-
Trás-os-Montes. Nele participaram 5 
instituições distintas, todas elas com 
muito entusiasmo, animação e espírito 
competitivo. Foi um dia incrível.  

Agradecemos às entidades que permiti-
ram a concretização das visitas. Aos 

Bombeiros, na pessoa do Sr. Coman-
dante Rui Lopes e ao Hospital Veteriná-
rio da UTAD, na pessoa da Prof. Doutora 
Justina Prada.  

Sem dúvida que tivemos um mês cheio 
de bons momentos.  

Esperamos ansiosamente por maio.  

Os clientes e técnicos do CAARPD 

Abril, profissões mil... 

O 
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o passado dia 2 de abril, 
celebrou-se o Dia Mundial 
da Consciencialização sobre 
o Autismo e, nesta edição, 

não podíamos deixar de assinalar 
esta data. O que se pretende é expli-
car de forma simples em que consis-
te esta perturbação, para que todos 
a possam compreender melhor e 
para que juntos possamos fazer 
parte de uma mudança positiva. 
A Perturbação do Espectro do Autis-
mo (PEA) é uma perturbação neuro-
lógica complexa, que geralmente é 
diagnosticada na infância, e que 
afeta três áreas principais do desen-
volvimento: a comunicação, a intera-
ção social e o comportamento. 
Vamos compreender de forma mais 
detalhada quais os sintomas associ-
ados a cada uma: 
 
Comunicação 
 Dificuldade em compreender e 

usar a linguagem; 
 Ausência da fala por absoluto ou 

riqueza de vocabulário, mas difi-
culdade em compreender o signifi-
cado das palavras; 

 Dificuldade em iniciar e manter 
uma conversa; 

 Repetição do que lhe dizem 
(ecolalia); 

 Dificuldade em entender o tom de 
voz; 

 Ausência de contacto ocular; 
 Não responder quando é chamado 

pelo nome; 
 Não usar gestos. 
 
Interação Social 
 Isolamento social; 
 Recusar o contacto físico; 
 Dificuldade em estabelecer e 

manter relacionamentos; 
 Dificuldade em compreender e 

seguir as normas sociais; 
 Não compreensão das regras so-

ciais não-verbais, como a lingua-
gem corporal e as expressões 
faciais; 

 Dificuldade em compartilhar inte-
resses e atividades com os ou-
tros. 

 
Comportamento: 
 Interesses intensos e restritivos 

a certos assuntos ou objetos; 
 Resistência à mudança nas roti-

nas ou no ambiente; 
 Hipersensibilidade ou insensibili-

dade a estímulos sensoriais; 
 Sensibilidade a certos sons e 

texturas; 
 Presença de comportamentos 

repetitivos e rotineiros; 
 Presença de birras excessivas. 
É importante lembrar que cada indi-
víduo com PEA é único e que os sin-
tomas e a sua gravidade podem vari-

ar amplamente, sendo a designação 
“espectro” atribuída por este moti-
vo. 
Embora as causas da PEA não sejam 
totalmente compreendidas, há con-
senso entre os investigadores sobre 
a influência da combinação de fato-
res genéticos e fatores ambientais 
no desenvolvimento desta condição.  
A principal mensagem que gostaría-
mos de passar aos leitores é que, 
embora esta perturbação de desen-
volvimento persista ao longo da vi-
da, os sintomas podem melhorar 
com o tempo, com intervenções e 
tratamentos adequados e ajustados 
a cada criança. Desta forma, é cruci-
al estarmos atentos aos sinais para 
que o diagnóstico seja realizado o 
mais precocemente possível. Uma 
intervenção atempada pode fazer a 
diferença! 
A contribuição para uma sociedade 
mais informada, promovendo a cons-
ciencialização sobre a Perturbação 
do Espetro do Autismo, permite aju-
dar a construir um ambiente mais 
justo e inclusivo para estas crianças 
e as suas famílias. 
(Na próxima newsletter daremos 
continuidade à temática da Pertur-
bação de espectro de Autismo.)  
 

Patrícia Botelho, 

Psicóloga 

O Autismo e a Importância de Estarmos Atentos 
aos Sinais 
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