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xcelentíssimos Senhores: mem-
bros dos Órgãos Sociais, estima-
dos Colaboradores, dedicados Vo-
luntários, prezados Utentes / Cli-

entes, Parceiros Estratégicos e Funcio-
nais, queridos Associados, generosos Doa-
dores e comunidade em geral.  

Hoje, Parabenizamos a A2000 com profun-
do sentimento de gratidão e esperança 
para celebrar um marco notável na nossa 
jornada. Há exatamente 23 anos, um grupo 
de 9 visionários e dedicados defensores da 
transformação social decidiu trilhar um 
caminho de empatia, solidariedade e com-
promisso.  

Hoje, olhamos para trás e vemos uma tra-
jetória repleta de conquistas, superação 
de desafios e impacto positivo nas vidas 
daqueles que tocámos. A nossa história é 
um testemunho do poder que uma comuni-
dade unida possui para causar um impacto 
significativo. Desde os fundadores até aos 
colaboradores que trabalham incansavel-
mente, aos voluntários que generosamente 
doam o seu tempo, aos nossos valiosos 
clientes que inspiram a nossa missão, aos 
parceiros estratégicos e funcionais que 
enriquecem e viabilizam as nossas ações, 
aos associados que partilham o nosso 
compromisso e aos doadores que susten-
tam a nossa causa, cada um de vós de-
sempenhou um papel crucial nesta jornada 
notável.  

Enquanto olhamos para trás com um justi-
ficado orgulho, também voltamos o nosso 
olhar para o futuro com renovado entusias-
mo e determinação. A inauguração das no-
vas respostas sociais, fruto do Programa 
de Alargamento da Rede de Equipamentos 
Sociais 3ª Geração (PARES 3.0), é uma 

prova tangível da nossa contínua busca 
pela excelência. Passaremos de 6 para 9 
tipologias de respostas, abrangendo áreas 
tão vitais como a educação e o apoio soci-
al. Este passo significa que estaremos 
ainda mais preparados para responder às 
necessidades em constante evolução da 
nossa comunidade.  

Esta expansão não é apenas um marco 
muito importante na nossa história, mas é 
também um sinal claro da nossa adaptabi-
lidade e resiliência. Continuaremos a ser 
agentes de mudança, moldando positiva-
mente a vida daqueles a quem servimos e 
inspirando outros a unirem-se a esta nobre 
causa.  

E enquanto comemoramos estes 23 anos 
de dedicação e serviço, é com entusiasmo 
que olhamos para o futuro. Sabendo que 
daqui a 2 anos celebraremos 25 anos da 
nossa instituição, estamos a trabalhar 
arduamente para concretizar um sonho 
ainda maior. Os nossos planos para o 25º 
aniversário incluem uma festa majestosa, 
marcando essa ocasião com a inauguração 
do edifício renovado e das novas respostas 
sociais que servirão mais 100 Pessoas 
com Deficiência e Incapacidade (2 Lares 
Residenciais, 1 Centro de Atividades e Ca-
pacitação para a Inclusão e 2 Residências 
Autónomas). Neste momento de renovação 
e progresso não podemos festejar plena-
mente devido às obras em curso, mas esta 
etapa na nossa jornada serve como um 
lembrete constante de que estamos a 
avançar em idade, experiência e inovação. 
O Futuro é já a seguir. 

Agradeço a cada um de vós por fazer parte 
desta jornada inestimável. Juntos, consti-
tuímos a força que impulsiona a A2000 e, 
mais importante ainda, somos a esperança 
que ilumina o caminho à nossa frente. 

Parabéns à A2000, parabéns a todos 
Somos (os) maiores 
E queremos ser (os) melhores 
 

António José Ribeiro, 
Presidente da Direção 

23º Aniversário da A2000 
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Integração Profissional 

António Gouveia está integrado 
profissionalmente na União de 
Freguesias de Peso da Régua e 
Godim, no âmbito de um Contra-

to Emprego-Inserção (CEI+).  

Sinalizado pela equipa do Centro de Re-
cursos para a Inclusão Profissional 
(CRIP) da A2000, o cliente foi encaminha-
do para medida de Informação, Avaliação 
e Orientação para a Qualificação e Empre-
go (IAOQE), de modo a averiguar quais as 
suas potencialidades e competências 
pessoais, sociais e profissionais.  

Posteriormente, o António foi acompa-
nhado na medida de Apoio à Colocação, 
com o intuito de encontrar um emprego 
ajustado às suas necessidades e especi-
ficidades. Tendo em consideração o facto 
de o cliente ter desempenhado funções 
na construção civil durante largos anos, a 
União de Freguesias de Peso da Régua e 
Godim decidiu integrar o António no mer-
cado de trabalho através de uma medida 
ativa de emprego destinada a pessoas 
com deficiência e/ou incapacidade.  

Neste sentido, o cliente refere que a sua 
integração laboral lhe permite dar conti-
nuidade a uma das suas grandes paixões 
– “a arte de ser trolha”. O António salien-
ta que, durante a sua atividade costuma 
“ajudar os trolhas, ajudar a fazer muros,  
pintar espaços exteriores das freguesias, 
a cortar as sebes e compor os quelhos 
com cimento”, evitando as tarefas que 
pressuponham a operacionalização de 
máquinas. Refere, ainda, que esta inte-
gração profissional surtiu um impacto 
bastante positivo na sua qualidade de 

vida, “tenho mais dinheiro, gosto dos 
meus colegas de trabalho e do Sr. Presi-
dente também e foi uma mudança boa 
para mim”. O António aponta que 
“gostava de continuar a trabalhar aqui, 
pois sou feliz a trabalhar e gosto de me 
sentir útil e de ter funções que sei fazer”. 
O cliente encontra-se bem inserido na 
sua comunidade, afirmando que “as pes-
soas gostam de mim e isso é muito im-
portante”. 

Para José Costa, Presidente da União de 
Freguesias de Peso da Régua e Godim, o 
objetivo maior desta integração profissio-
nal é “procurar estabelecer pontes (no 
sentido figurativo), que possibilitem se-
rem fios condutores de uma sociedade 
que promova a igualdade de direitos..” 

O Presidente reitera que a adaptação do 
António às rotinas e exigências laborais 
foi feita “de uma forma gradual e sem 
aparentar dificuldades, quer às rotinas 
implementadas, quer ao relacionamento 
com os próprios colegas de trabalho”. 
Acredita, ainda, que esta integração soci-
oprofissional promove a igualdade e inclu-
são social, destacando que o cliente 
“procede à limpeza e manutenção dos 
espaços verdes contíguos às duas fre-
guesias, assim como serviços de serven-
te de trolha, devidamente orientado e 
ajudado pelos funcionários afetos à junta, 
que o acompanham diariamente”.  

No âmbito da integração profissional do 
António, o autarca considera “que as pes-
soas com deficiência têm mais valias que 
não devemos desvalorizar”, corroborando 
a vivência de uma experiência positiva 
que “permite, em última análise, que haja 
uma mudança cultural, o combate à desi-
gualdade, a disponibilidade para o outro, o 
incremento da solidariedade, entre outros 
aspetos”.  

O apoio fornecido pela equipa da A2000 
foi entendido pelo Presidente da União de 
Freguesias como um facilitador de extre-
ma relevância, “nomeadamente na elabo-
ração, manutenção e acompanhamento 
de todo o processo de integração, esta-
belecendo uma corrente tripartida entre a 
A2000, a União de Freguesias de Peso da 
Régua e Godim e o próprio colaborador 
com deficiência, que funciona e serve os 
propósitos de todos os intervenientes”.  

Em jeito de apelo à integração de mais 
pessoas com deficiência no mercado de 
trabalho, José Costa deixa algumas pala-
vras às entidades: “Penso que as entida-
des e empresas devem adotar políticas 
de responsabilidade social, aliadas à pre-
ocupação em garantir a igualdade de 
oportunidades entre todos os trabalhado-
res. Existem medidas de apoio à contra-
tação de pessoas com deficiência que 
devem ser reforçadas, agilizadas no seu 
período de contratação e fiscalizadas. O 
emprego confere a estas pessoas com 
deficiência autonomia, independência 
económica, sentimento de utilidade, mo-
tivação e credibilidade perante a socieda-
de e constituem fatores elementares de 
bem-estar, autoestima e inclusão”. Neste 
prisma, afirma que “a União de Freguesi-
as estará sempre disponível para ajudar e 
apoiar estas iniciativas de âmbito socio-
profissionais”.  

Fátima Teixeira, Técnica de Apoio 

O 
António Gouveia 

União de Freguesias de Peso da Régua e Godim 
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Régua e Godim 
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INR 
EPA - Empowerment, Participação e Autorrepresentação 

este mês de Setembro o pon-
to alto foi a grande viagem a 
Lisboa para visitar a Assem-
bleia da República, efetuada 

pelo grupo de Tabuaço, graças ao 
apoio da Câmara Municipal e do depu-
tado do PSD, Hugo Carvalho, que nos 
recebeu com muita simpatia, marcou 
os nossos almoços e visita à AR.  

Para esta visita, preparámos uma 
lembrança, um postal inspirador, com 
fotos nossas e da nossa região, uma 
frase inspiradora (“É preciso coragem 
para ser diferente e muita competên-
cia para fazer a diferença”, de Benvin-
do Alberto Katembua) e músicas por-
tuguesas (“Ó gente da minha terra” 
da Mariza, e "Que O Amor Te Salve 
Nesta Noite Escura” de Pedro Abru-
nhosa com Sara Correia), de forma a 
que o deputado, no desempenho das 
suas funções, se inspire e se lembre 
de defender os direitos dos mais vul-
neráveis. 

Depois da viagem, tivemos um breve 
momento de reflexão em que cada 
um indicou o que gostou. A opinião foi 
unânime: todos adoraram conhecer a 
Assembleia da República, “sentimo-
nos importantes”. 

A visita à Assembleia da República 
era um objetivo do EPA – Empower-
ment, Participação, Autodetermina-
ção – (projeto cofinanciado pelo INR), 
pois o mundo das pessoas com dife-

rentes funcionalidades e o mundo 
político, são realidades muito distan-
tes e, por um lado aquelas sentem 
que a sua voz não alcança os Políti-
cos que nos representam e estes, 
frequentemente, desconhecem as 
dificuldades com que se debatem os 
mais vulneráveis. 

Nesta visita deixámos a mensagem 
de que já nos bastava que as Leis e 
Direitos para as pessoas com defici-
ência fossem cumpridas, pois lamen-
tavelmente não acontece. 

Este projeto – EPA – pretende plan-
tar pequenas sementes, principal-
mente nas cabeças dos decisores, 
para que estejam mais atentos à de-
sigualdade e defendam um país mais 
justo. 

Como o projeto não para, ainda duran-
te este mês realizamos vídeos de 
Língua Gestual Portuguesa, que servi-
rão de material para ações de sensi-
bilização/workshops sobre este te-
ma. Assim sendo, em Tabuaço traba-
lhámos os meios de transporte mais 
utilizados, em Língua Gestual e em 
Armamar, trabalhámos alguns concei-
tos relacionados com o clima (sol, 
chuva, neve…), e na Régua trabalhá-
mos os cumprimentos, temas da Lín-
gua Gestual importantes para o nos-
so dia-a-dia.  

E porque gostamos muito de LGP, 
efetuámos uma pequena “viagem” 

pela internet e pesquisamos vídeos/ 
filmes em LGP sobre outros concei-
tos do dia-a-dia. Não podemos esque-
cer que para ensinar, temos de apren-
der.  

Também em setembro, a A2000, fes-
tejou no dia 7, o seu 23º aniversário e 
como adoramos festas, associámo-
nos às comemorações e fizemos um 
pequeno lanche convívio para assina-
lar esta data. 

É preciso ter coragem para enfrentar 
6h de viagem, desde as aldeias remo-
tas de Tabuaço até Lisboa, e depois 
mais 6h de regresso, mas consegui-
mos e os nossos clientes percebe-
ram que quando votam, esse voto 
escolhe alguém que depois os vai 
representar na Assembleia da Repú-
blica e defender os seus direitos, por 
isso é tão importante conhecer as 
propostas dos políticos e o seu cará-
ter, para percebermos se estamos a 
eleger a pessoa certa para nos repre-
sentar. 

Mas, coragem foi coisa que nunca 
faltou na A2000, por isso aqui esta-
mos há 23 anos! 

Alexandra Santos, 

Técnica da A2000 

N 
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Tabuaço 

Visita à Assembleia da República 

o passado dia treze de Setem-
bro os clientes do Curso 9 – 
Ação 1 – Operador de Serviços 
Pessoais e Comunitários de 

Tabuaço visitaram a Assembleia da Re-
pública em Lisboa. 

Esta visita decorreu no âmbito da UFCD 
Cidadania e Empregabilidade e teve co-
mo objetivos específicos definir o con-
ceito de Assembleia da República; reco-
nhecer, pelo menos, três objetivos do 
Parlamento; reconhecer, pelo menos, 
três competências da Assembleia da 
República. 

Grande parte dos clientes visitaram pela 
primeira vez a cidade de Lisboa, sendo 

que foi com bastante entusiasmo que se 
deslocaram à mesma.  

Foram recebidos pelo Deputado Hugo 
Carvalho do PSD que acompanhou os 
clientes ao Parlamento e lhes explicou a 
função do mesmo aquando das reuniões 
e quais os distintos assuntos debatidos. 
Explicou também a constituição do Par-
lamento e o papel dos diferentes deputa-
dos de acordo com o partido que repre-
sentam.   

 Reconheceram assim que o Parlamento 
tem um papel essencial na defesa dos 
direitos dos cidadãos, daí ser tão impor-
tante exercer o direito ao voto em todas 
as eleições sejam elas presenciais, eu-
ropeias ou legislativas.  

A deslocação à capital serviu para os 
formandos aumentarem a sua cultura 
geral, conviverem e conhecerem a reali-
dade de uma cidade.  

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

Sofia Barros, Formadora 

N 
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Chaves 

a A2000, comprometemo-nos a promover o desenvolvi-
mento pessoal e profissional dos nossos formandos. 
Uma das atividades mais recentes que demonstra este 
compromisso aconteceu na nossa UFCD - 3521 APCDI 

– Decoração de espaços, realizada na pitoresca cidade de Cha-
ves. 

Nesta sessão, mergulhámos no fascinante mundo da criação 
de ambientes aconchegantes, explorando o impacto do confor-
to e bem-estar na decoração de interiores. Uma das atividades 
mais destacadas foi a construção de uma maquete de um es-
paço que incorpora todos os elementos de conforto e bem-
estar que estudámos. Durante a sessão, os participantes pude-
ram expressar a sua criatividade e aprender a importância de 
escolher elementos como iluminação suave, texturas agradá-
veis e mobiliário ergonómico para criar um ambiente verdadeira-

mente acolhedor. 

Os resultados foram inspiradores, demonstrando como a aten-
ção aos detalhes e a aplicação dos princípios de conforto e 
bem-estar podem fazer uma diferença significativa na forma 
como percebemos e usufruímos dos espaços. Esta atividade 
sublinha o nosso compromisso contínuo em proporcionar uma 
aprendizagem prática e relevante aos nossos formandos. 

Estou entusiasmada com o progresso que os nossos forman-
dos estão a fazer na UFCD- 3521APCDI – Decoração de espa-
ços e ansiosa para mais aventuras de aprendizagem.  

Curso 6 – Ação 1 – Operador de Serviços Pessoais e Comu-
nitários,  

Joana Martins, Formadora 

N 
Ambientes Aconchegantes: aprender sobre Conforto e Bem-
Estar em Chaves  
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Poiares - Peso da Régua 
Prevenir as Fraudes Financeiras 

o âmbito da UFCD 9821 – Produ-
tos Financeiros Básicos, o Curso 
12- Ação 1 Operador de Serviços 
Pessoais e Comunitários, a de-

correr em Poiares, abordou o tema das 
fraudes financeiras.  

Um dos objetivos desta UFCD é carateri-
zar os diversos tipos de fraude e a im-
portância da proteção de dados pessoais 
e códigos. 

Segundo a Organização para a Coopera-
ção e Desenvolvimento Económico 
(OCDE) em Portugal 8% da população 
que acede à Internet já sofreu algum tipo 
de fraude financeira através dos meios 
digitais. Esta questão afeta especial-
mente as pessoas com baixa literacia 
financeira, nomeadamente no que diz 
respeito a fraudes com cartões de crédi-
to ou débito, esquemas de phishing, prá-
ticas de fraude em compras online e es-
quemas sob a forma de venda de produ-
tos financeiros. 

O grupo da formação começou por reali-
zar um trabalho de pesquisa sobre as 
fraudes financeiras mais comuns e con-
cluiu que são as fraudes bancárias online 
as mais frequentes, a saber: 

- O phishing esta fraude ocorre quando 
uma entidade desconhecida (hacker) se 
faz passar por uma instituição ou empre-
sa e, através de mensagens de correio 
eletrónico, de chamadas telefónicas ou 
de mensagens de telemóvel, tenta per-
suadir um cliente bancário a divulgar 
informações pessoais, tais como pala-
vras-passe e números de contas bancá-
rias; 

- O pharming ocorre quando um vírus 
informático instalado num computador 
ou noutro dispositivo redireciona a hiper-
ligação (link) inscrita pelo cliente para 
uma página de internet falsa, em alguns 
casos idêntica à página oficial da insti-
tuição, permitindo a obtenção de infor-
mação confidencial do cliente. Este vírus 
pode ser inadvertidamente instalado 
pelo cliente através do download de um 
ficheiro aparentemente “inofensivo”; 

- O spyware: é um programa malicioso 
que se instala no computador ou noutro 
dispositivo do cliente sem que este se 
aperceba. Uma vez instalado, deteta se 
o cliente está a aceder a uma página de 
internet protegida e regista os dados 
inseridos pelo utilizador;  

- Notas falsas - as notas de euro inte-
gram elementos de segurança altamente 
sofisticados, que tornam a moeda única 
numa das mais seguras do mundo. Uma 
nota contrafeita não pode ser trocada 
por uma nota genuína: quem aceitar uma 
nota contrafeita não poderá recuperar o 
seu valor. Por esta razão, é importante 
saber reconhecer a autenticidade das 
notas no momento em que são recebi-
das.  

E como diz o provérbio “Mais vale preve-
nir que remediar” o grupo construiu um 
folheto com conselhos e dicas para que 
no futuro estejamos todos mais atentos 
e não cairmos no “conto do vigário”. São 
eles: 

- O PIN (Personal Identification Number) 
ou código do cartão é pessoal e intrans-
missível. Guarde-o num local seguro e 
memorize-o.  

- Mantenha os dados do cartão confiden-
ciais. Mesmo numa situação de confian-
ça, não forneça o número completo do 
cartão ou o CVV (o código de 3 dígitos no 
verso) por telefone, por email ou qual-
quer outra via. 

- Guarde o cartão de crédito num local 
seguro. Opte por guardá-lo num local de 
confiança e utilize-o apenas quando for 
necessário. Se tiver de andar com ele na 
carteira, procure usar uma carteira que 
bloqueie o contactless. 

- Sempre que precisar de utilizar o car-
tão de crédito, mantenha-se atento e 
nunca o entregue a ninguém para efetuar 
uma operação por si. 

- Não deixe fotocopiar o verso do cartão. 
Pode mesmo cobrir o código de seguran-
ça e a data de validade com uma etique-
ta, para impedir que seja usado facilmen-
te. 

- Sempre que se receba por e-mail, 
WhatsApp ou mensagens escritas que 
contenham erros ortográficos deve-se 
eliminar imediatamente; 

- Sempre que se receba uma mensagem 
escrita num outro idioma, de um organis-
mo oficial, por exemplo da Direção Geral 
de Saúde a informar da data de uma con-
sulta, deve-se eliminar imediatamente. 
Estes organismos comunicam sempre 
em português; 

- Sempre que receber por mensagem 
escrita, email ou WhatsApp um link que 
não conhece deve sempre copiar e colar 
o mesmo na caixa de pesquisa para sa-
ber da sua veracidade; 

- Desconfiar sempre de publicidade onli-
ne de curas ou soluções milagrosas. Na 
maior parte das vezes trata-se de frau-
de. 

- Ter especial atenção aos endereços 
que remetem para formulários de levan-
tamento de dados pessoais.  Pode tratar
-se de um esquema para recolher dados 
que permitirão aceder às credenciais de 
acesso ao e-mail ou ao homebanking 
(acesso a uma instituição de crédito 
através da internet). 

Depois desta atividade o grupo ficou 
consciente dos perigos que espreitam à 
esquina da janela virtual e prometeu di-
vulgar estes conhecimentos com famili-
ares e amigos.  

Curso 12 - Ação 1 -  Operador de Servi-
ços Pessoais e Comunitários 

Isabela Lima, Formadora 

N 
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“Exercício físico também é alimento para o corpo e a alma” 
pós um mês de descanso e de 
excessos, nada melhor que re-
gressar e começar a praticar 
exercício físico, para melhor 

qualidade de vida, seja física ou mental. 
Desde julho temos vindo a praticar exer-
cício físico na UFCD de Animação Des-
portiva para Públicos Diversificados, 
tendo a oportunidade de experimentar 
várias modalidades de desporto, entre o 
futebol, o basquetebol, o boccia, o hó-
quei e muito mais. 

Cada vez mais temos a consciência que 
a prática de exercício físico é essencial 
para o dia a dia de um individuo e para 
que a nossa saúde seja mais fortificada 
e mais sã.  Temos vindo a aprender que 
as atividades físicas estimulam a produ-

ção e a liberação de endorfina, que é 
uma hormona produzida pela glândula 
hipófise no cérebro, que tem ação anal-
gésica no corpo, o que ajuda a promover 
a sensação de bem-estar físico e men-
tal. Além disso, quando realizadas regu-
larmente, as atividades físicas ajudam a 
aumentar o relaxamento, a melhorar a 
sensação de prazer, o humor, a autocon-
fiança e a autoestima, o que promove 
uma sensação de melhor qualidade de 
vida e bem-estar. Principalmente nas 
pessoas ansiosas ou deprimidas, e que 
geralmente têm problemas para dormir, 
as atividades físicas ajudam a melhorar 
a qualidade do sono, permitindo que a 
pessoa adormeça mais rápido e com um 
sono mais profundo e reparador. 

O facto é que, desde o momento que nos 
começámos a tornar mais ativos e a 
praticar exercício físico, temos notado 
uma maior qualidade de vida no nosso 
dia-a-dia, apesar de inicialmente não ter 
sido muito fácil, pois as dores muscula-
res ressentiram-se.  

Continuamos com motivação para que 
nos próximos meses continuemos nesta 
dinâmica e a cuidar cada vez melhor da 
nossa saúde, pois seguimos este lema: 
“O corpo consegue o que a mente acredi-
ta!”.   

Curso 7 - Ação 1 -  Operador de Serviços 
Pessoais e Comunitários 

Marlene Azevedo, Formadora 

A 
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Carrazeda de Ansiães 

s formandos do curso 10 – 
Ação 1 – Operador de Serviços 
Pessoais e Comunitários a de-
correr em Carrazeda de An-

siães, no âmbito da UFCD de Matemá-
tica para a Vida abordaram o conteúdo 
das medidas de capacidade e massa e 
nada melhor do que o explorarem atra-
vés da confeção de um bolo! 

Chegados à cozinha, a cada formando 
foi atribuída uma tarefa, que todos 
cumpriram com entusiasmo. Resolve-
ram confecionar um bolo de iogurte 

onde utilizaram os devidos utensílios 
de medida para que nada falhasse 
(copos medidores, balança e colheres) 
além de outros como a batedeira.  

Depois de feito era hora de pôr o bolo 
no forno e a espera foi um bocadinho 
dura, pois estavam todos com muita 
vontade de o provar e de se deliciarem. 
Saído do forno e depois de decorado 
tinha finalmente chegado a hora, to-
dos aprovaram o bolo que fizeram e 
demonstraram vontade de voltar à co-

zinha para a confeção de novas recei-
tas!  

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

Sónia Sousa, Formadora 

O 
Uma Manhã Doce! 

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

Resende 
o dia 7 de setembro de 2023 festejámos em Resende 
os 23 anos de existência da Associação 2000 de 
Apoio ao Desenvolvimento – A2000. Esta associação 
que é de todos nós e que todos os dias trabalha para 

fazer a diferença na vida de todos os clientes.  
Para isso foi confecionado um bolo pelos formandos com a 
supervisão da formadora, posteriormente cantámos os para-
béns à A2000. Foi um clima de muita alegria e o bolo estava 
delicioso, como todos nós esperamos que sejam os anos da 
associação, alegres e deliciosos. 
Os formandos quiseram deixar o seu testemunho, neste dia, 
sobre a A2000: 
“A associação ajudou-me financeiramente. Ajudou-me a dis-
trair a cabeça para não estar sempre em casa.” 
“Antes de vir para aqui estava em casa sem trabalho, sem aju-
das, quando vim para a associação foi a melhor boa nova que 
me podiam dar.”  
“A associação fez com que fosse possível sair do local onde 

resido com mais frequência, não me sentir fechado, conheço 
pessoas e faço amizades.”  
“Nesta associação aprendi a conviver com vários tipos de pes-
soas diferentes. Aprendi que a diferença faz-nos crescer que o 
respeito pelo outro é essencial. Somos todos bem-recebidos, 
pelas formadoras, fazem-nos crescer, ajudam-nos e o melhor 
fazem-nos sentir em casa, com bastante amor, apoio e sem 
dúvida com toda a dedicação.”  
O que desejamos é que a Associação 2000 de Apoio ao Desen-
volvimento – A2000 continue a crescer.  
 
Curso 3 - Ação 1 – Operador de Serviços Pessoais e Comunitá-

rios  

Jéssica Ribeiro, Formadora  

 

Aniversário da A2000 em Resende 

N 
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Armamar 
Culinária em Armamar 

s formandos do Curso 2 – Ação 1 
– Assistente Operacional, de Ar-
mamar, terminaram no mês de 
setembro a UFCD 3332 – Alimen-

tos – Características e Confeção onde 
adquiriram conhecimentos relacionados 
com os distintos tipos de alimentos que 
existem, as suas respetivas caracterís-
ticas e os processos gerais de confeção.  

Os clientes iniciaram a UFCD pela apren-
dizagem de conceitos teóricos e, de se-
guida, passaram à parte prática onde 
confecionaram diferentes receitas de 

entradas, sopas, pratos principais e so-
bremesas.  

Com o culminar da UFCD, os formandos 
deixaram um registo sobre a mesma: 

Maria Rosa Paula: aprendi muitas recei-
tas inclusive algumas saudáveis que são 
essenciais ao meu bem-estar.  

Vanessa: nas aulas de cozinha aprendi a 
confecionar diversas receitas e gostava 
bastante da parte de marinar alimentos.  

Elvira: gostei de reviver a cozinha pois é 
uma atividade que sempre gostei. Auxi-
liei os colegas com mais dificuldades.  

Telma: gostei de conviver com os cole-
gas e de aprender e ensinar uma das 
minhas receitas favoritas de sobreme-
sas.  

Catarina: gostei das aulas de cozinha 
sobretudo da confeção de sobremesas.  

Hugo: aprendi a cozinhar que era algo 
que não sabia e o que eu mais gostei foi 
da preparação e confeção de sobreme-
sas.  

Leandro: gostei de aprender a descascar 
batatas e cenouras e de fazer sobreme-
sas pois não tinha qualquer tipo de co-
nhecimento sobre a área da cozinha.  

Bernardo: gostei de tudo.  

Carlos: gostei de aprender receitas no-
vas e a sua confeção para reproduzir em 
casa.  

Pelo testemunho deixado pelos forman-
dos, pode concluir que esta UFCD foi um 
sucesso e uma doçura!! 

Curso 2- Ação 1 – Assistente Operacio-
nal 

Sofia Barros, formadora 

O

Este curso decorre ao abrigo do POISE – Tipologia 3.01 e é financiado pelo Fundo Social Europeu e pelo Estado Português. 
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 O regresso, com muita diversão e saúde! 

egressámos cheios de vontade 
para trabalhar e aprender! Mas 
quando aprendemos e nos diverti-
mos, é muito melhor. 

Na UFCD 3540 - Animação – conceitos, 
princípios e técnicas, temos trabalhado 
a importância da animação como terapia 
na manutenção e desenvolvimento das 
capacidades e potencialidades da pes-
soa idosa e sua integração na comunida-
de. Neste seguimento, elaborámos um 
programa de atividades para idosos e 

temos testado algumas atividades, co-
mo uma sessão de relaxamento, o jogo 
do bowling, construção de puzzles, pes-
quisa de lengalengas, trava-línguas e 
adivinhas. Temo-nos divertido muito! 

Já na UFCD 3544 – Saúde da Pessoa 
Idosa – prevenção de problemas, falá-
mos sobre os problemas mais comuns 
na terceira idade e alguns fatores que 
contribuem para a promoção da saúde. 
Como numa das sessões falámos sobre 
os problemas cardiovasculares da pes-

soa idosa, aproveitámos também para 
verificar a nossa tensão arterial e con-
cluímos que, a maioria de nós, tem os 
valores considerados normais. 

No próximo mês voltamos com mais no-
vidades. 

 

Curso 4 - Ação 1 – Assistente Operacio-
nal 

Raquel Santos, formadora 

R 
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Baião 

o passado dia 7 de setembro, a 
A2000 celebrou 23 anos de 
vida!  
Dia de aniversário é dia de fes-

ta, dia de bolo, dia de conversas, dia de 
celebração, dia de risos e dia de alegria. 
Para comemorar esta data tão marcante 
para a A2000, fizemos um bolo que de-
corámos com as cores da Associação e 
também fizemos umas letras para deco-
rar a sala de formação. Foi tempo de 
cantar os parabéns e desejar muitos 
anos de vida à A2000!! 
Para mim, enquanto colaboradora da 
A2000, é uma alegria assistir a mais um 
aniversário da A2000 (a celebrar aniver-
sários da A2000 desde 2014). Conto 
mais um ano de oportunidades, de expe-
riências, de superação de desafios, vol-
tas e reviravoltas, altos e baixos. O ani-

versário é o momento para fazer um ba-
lanço, avaliar as conquistas e prosseguir 
com força e coragem, rumo à concretiza-
ção dos sonhos. O balanço entre passa-
do e presente mostra um percurso de 
evolução e melhoria contínua, dia após 
dia, que me enche de orgulho e satisfa-
ção e me faz acreditar num futuro bri-
lhante para a A2000. 
Para nós, os formandos, festejar o ani-
versário da A2000 é importante porque 
significa que fazemos parte da Associa-
ção, é a nossa segunda casa e a nossa 
segunda família. Aproveitamos para 
agradecer a oportunidade que nos foi 
dada de frequentar a formação, a porta 
que nos foi aberta, o apoio que nos é 
dado pelas formadoras e a esperança 
que nos é dada para o nosso futuro com 
o estágio. Para o futuro da A2000, dese-

jamos muito sucesso. 
Terminamos com a Pedra Filosofal de 
António Gedeão que nos faz acreditar 
que sonhar é avançar! 
 
“Eles não sabem nem sonham 
Que o sonho comanda a vida 
E que sempre que o homem sonha 
O mundo pula e avança” 
 
Curso 5 - Ação 1 – Operador de Serviços 

Pessoais e Comunitários  

Sandra Pinto, Formadora  

 

Aniversário da A2000 em Baião 

N 
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Espaços de Convívio 

e regresso ao trabalho, nos 
Espaços de Convívio da A2000 
foi de vindimas que falámos.  

Nesta zona do Douro vinhateiro, onde 
elas são uma tradição, o processo não 
é novidade para ninguém, muito menos 
para os nossos clientes, habituados, 
desde tenra idade, a trabalhar nesta 
arte da vinha e do vinho. Contudo, afe-
rimos em conversas animadas que já 
nada é como dantes. Em épocas pas-
sadas a vindima era, embora muito 
trabalhosa, uma festa porque simboli-
zava o culminar de um ano de trabalho 
intenso e duro, logo era animada por 
músicas e cantorias e por saborosos 
mas singelos manjares em plena vinha 
e todos nela participavam – dos mais 
novos aos mais anciãos. Hoje em dia a 
mão-de-obra é cada vez mais escassa 
e mais velha e até se vindima mais 
cedo – sinais do tempo. Apesar de tu-

do, continua, e deve continuar, a fazer 
parte da nossa identidade. 

Assim, alicerçados neste tema, traba-
lhámos as competências em TIC, fize-
mos fichas de estimulação cognitiva, 
em que aprimorámos a atenção, a con-
centração e a memória e ainda fize-
mos alguns trabalhos manuais, esti-
mulando, deste modo, a criatividade e 
a motricidade fina. 

O cálculo matemático bem como a 
língua portuguesa não foram esqueci-
dos e foram trazidos também à baila 
durante o corrente mês. 

Imbuídos de um espírito de fraternida-
de, visitámos alguns amigos que, por 
motivos de doença, se encontram 
mais afastados e organizámos alguns 
encontros entre clientes de vários Es-
paços de Convívio e de outras Institui-
ções. 

Entretanto treinámos “Boccia” e, pela 
primeira vez, participámos numa com-
petição “à séria” organizada pela Fun-
dação Inatel. Desta vez realizou-se em 
Vila Real e não nos saímos nada mal. 
Não ganhámos medalhas mas ganhá-
mos experiência, conhecimentos e um 
dia deveras bem passado. Lembrando 
as palavras de Miguel Torga, “ … na 
vindima de cada sonho fica a cepa a 
sonhar com outra aventura.(…)” – é o 
que faremos e aguardamos ansiosos 
pelas aventuras que o próximo mês 
nos reserva, pois nos Espaços de Con-
vívio há sempre uma surpresa e bons 
momentos à espreita. 

Paula Conceição, 

Técnica da A2000 

D 

“O que é bonito neste mundo, e anima, é ver que na vindima de cada sonho fi-

ca a cepa a sonhar outra aventura. E que a doçura que não se prova se transfi-
gura noutra doçura muito mais pura e muito mais nova.”  - Miguel Torga 

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. 
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CAARPD 
Setembro, mãos à obra! (Poiares - Régua) 

o mês de setembro, os 
clientes do CAARPD reali-
zaram uma série de ativi-
dades com o tema “Artes”. 

De todas as atividades realizadas, 
a experiência mais marcante foi 
uma visita à Olaria, que ocorreu no 
último dia 25 de setembro.  

Durante esta visita, os clientes 
tiveram a oportunidade de mergu-
lhar no mundo da cerâmica. Eles 
foram recebidos pelo artesão Sr. 
Jorge Ramalho, que compartilhou 
o seu conhecimento sobre a arte 
da olaria. Os clientes aprenderam 

sobre o processo de criação de 
peças de argilas, desde a modela-
gem até a decoração e a queima 
das peças. 

A visita à Olaria promoveu um am-
biente inclusivo e encorajador, de-
monstrando que a arte é verdadei-
ramente acessível a todos. 

Para além da visita à Olaria, reali-
zaram, no âmbito do tema “Artes”, 
outras atividades como pintura 
abstrata, cubista, reprodução e 
replicação de imagens. Não des-
curaram, contudo, da atividade 

física e desportiva, da caminhada, 
da alfabetização, da culinária ou 
das tecnologias de informação e 
comunicação.  

Estas atividades fazem parte do 
compromisso contínuo da A2000 
em promover o enriquecer das vi-
das, a inclusão e o empoderamen-
to dos nossos clientes. 

Os clientes e técnicos 

do CAARPD de Poiares 

 

N 
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etembro foi um mês repleto 
de atividades emocionan-
tes, aprendizagem e laços 
comunitários mais fortes do 

que nunca. Queremos partilhar al-
gumas das experiências incríveis 
que tornaram este mês verdadei-
ramente inesquecível para todos 
nós! 

Os nossos atletas estiveram em-
penhados e dedicados, preparando
-se arduamente para os próximos 
torneios de hóquei e boccia. A pai-
xão pelo desporto uniu-nos, e cada 
treino foi uma oportunidade para 
aprender, crescer e fortalecer a 
nossa equipa.  

Participámos com orgulho no tor-
neio InRede realizado na A2000. 
Foi uma jornada emocionante, on-
de demonstrámos não apenas as 
nossas habilidades desportivas, 
mas também o espírito de cama-

radagem e fair play que nos carac-
teriza. 

Falámos sobre as vindimas e criá-
mos um belo painel que, não só 
nos permitiu apreciar a beleza do 
outono, mas também nos lembrou 
do rico património vinícola do nos-
so conselho. Que orgulho ser parte 
desta região tão incrível! 

Comemorámos o 14º aniversário 
do Comando Distrital da GNR com 
uma visita à exposição incrível 
que organizaram. Admirámos a 
história e o trabalho árduo dos 
nossos heróis locais e participá-
mos emocionados no desfile que 
organizaram. Foi uma homenagem 
calorosa e merecida! 

Em parceria com a Santa Casa da 
Misericórdia de Murça, tivemos 
uma aula animada de zumba, onde 
dançámos e rimos juntos. Este 

evento reuniu não só nós, mas 
também idosos e crianças, crian-
do laços intergeracionais especi-
ais. Além disso, fomos surpreendi-
dos com uma linda tela oferecida 
por esta instituição amiga. 

Setembro foi verdadeiramente es-
pecial para o CAARPD de Murça, 
repleto de momentos que fortale-
ceram a nossa comunidade e en-
cheram os nossos corações de 
alegria e gratidão. Estamos ansio-
sos para os desafios e aventuras 
que outubro nos reserva, prontos 
para continuar a crescer juntos 
como uma família unida e amoro-
sa. 

Até breve, com mais novidades 
emocionantes. 

Os clientes e técnicos  

do CAARPD de Murça 

Um Setembro Memorável no CAARPD de Murça 

S 
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InRede 
nReDe – Incluir pela Recreação e Desporto é um pro-
jeto cofinanciado pelo INR (Programa de Financiamento 
a Projetos do Instituto Nacional de Reabilitação) que 

pretende aliar cultura e desporto num só evento, destacan-
do, deste modo, o 30º Direito - “Participação na vida cultu-
ral, no lazer e no desporto” - da Convenção dos Direitos da 
Pessoa com Deficiência, em vigor em Portugal desde 
23/10/2009. 
Dia 8 de setembro realizou-se mais um evento deste pro-
jeto com a finalidade de fomentar a participação desporti-
va, cultural e recreativa das pessoas com diversidade fun-
cional, e colocar mais uma pedra na consolidação do pro-
cesso da sua inclusão, abrindo caminho para aumentar a 
interação/cooperação entre IPSSs e outras entidades com 
responsabilidade desportiva e social na nossa região. 
Assim, neste dia de manhã, realizou-se um Torneio de Pa-
rahóquei ou Hóquei DI, seguido do almoço na A2000 servido 
pelo restaurante “O Tralha”, e de tarde rumamos ao Museu 
do Douro, para uma visita guiada (isto para quem não o co-
nhecia).  
Os participantes que já conheciam o Museu foram para o 
CRIVO – Centro de Artes do Saber Fazer (novo espaço do 
Museu do Douro) onde participaram em duas atividades: 
uma de gastronomia - “Brigadeiros com vinho do Porto” - e 
outra de música - “Como reproduzir os sons da natureza?”. 
Dando voz ao 30º Direito - “Direito à participação na vida 
cultural, no lazer e no desporto” - da Convenção das Nações 
Unidas para os Direitos da Pessoa com Deficiência,  - este 

evento reuniu 6 equipas provenientes de: Vila do Conde 
(CAARPD da Touguinha - Santa Casa da Misericórdia Vila do 
Conde); Bragança (CEE da Santa Casa da Misericórdia de 
Bragança e CACI do Centro Social e Paroquial dos Santos 
Mártires); Murça (CAARPD promovido pela A2000); Peso da 
Régua (CAARPD promovido pela A2000 e Formação Profis-
sional da A2000). 
O Torneio de Parahóquei contou com a presença da Dra. 
Patrícia Ângelo – Coordenadora Técnica da Federação Por-
tuguesa de Hóquei, cuja presença muito honrou o nosso 
evento desportivo. 
Registe-se que no Torneio de Parahóquei as melhores equi-
pas foram:  
1º Classificado –CAARPD – Touguinha – Santa Casa da Mi-
sericórdia Vila do Conde 
2º Classificado – Formação Profissional A2000 
3º Classificado – CEE da Santa Casa da Misericórdia de 
Bragança 
O dia terminou com um lanche de confraternização no CRI-
VO – Centro de Artes do Saber Fazer (Museu do Douro).  
 
Mais um dia de competição e alegria, com um final feliz, 
segundo os depoimentos recolhidos. 
Deixamos os nossos sinceros agradecimentos ao Museu do 
Douro que muito bem nos recebeu. 

Marina Teixeira,  

Diretora Técnica 

I 
Torneio de Parahóquei 

https://www.facebook.com/museudodouro?__cft__%5b0%5d=AZUcEpZbnUqJ_cC7h7hzzVcLSCOTYIvR4JBTmZMcFjVl1M7jcAOpdISLyfjvt9ySZJgehvPTtrgoBD0dUhT5E7OOg9_CSxvCvYy49GCaDJ6IQrxeSoZa9PMQBWcaRylHBliI47l4JLngh4FFgGOJeJXRX6GNj0IJpkQdar5pwofFJtwnCE4_nUaRzAKFg7uAPvg&__tn__=-%5
https://www.facebook.com/museudodouro?__cft__%5b0%5d=AZUcEpZbnUqJ_cC7h7hzzVcLSCOTYIvR4JBTmZMcFjVl1M7jcAOpdISLyfjvt9ySZJgehvPTtrgoBD0dUhT5E7OOg9_CSxvCvYy49GCaDJ6IQrxeSoZa9PMQBWcaRylHBliI47l4JLngh4FFgGOJeJXRX6GNj0IJpkQdar5pwofFJtwnCE4_nUaRzAKFg7uAPvg&__tn__=-%5
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IPI 
ste artigo pretende abordar e 
desmistificar alguns mitos 
associados à Perturbação do 
Espectro do Autismo (PEA). 

Caso tenha lido as edições anteriores, 
terá percebido a importância de estar-
mos atentos aos sinais, de forma a 
reunir recursos para uma intervenção 
mais adequada e atempada. Neste 
sentido, para tomarmos consciência, 
precisamos de desconstruir alguns 
mitos e ideias que nos surgem associ-
ados a esta condição. 

1º Mito – “As pessoas com autismo 
não estabelecem contacto ocular” 

Embora algumas crianças tenham difi-
culdades em manter o contacto visual 
direto, esta não é condição obrigatória. 
O comportamento em relação ao con-
tacto visual pode variar amplamente 
entre as crianças com autismo. Algu-
mas podem ter dificuldades em man-
ter um contacto visual prolongado, 
devido a desafios sensoriais, ansieda-
de social ou processamento visual 
atípico. No entanto, outras podem es-
tabelecer contacto visual de maneira 
similar a crianças neurotípicas.   

2º Mito – “As crianças com autismo 
não falam” 

Como o próprio nome indica, a PEA é 
um espectro que engloba uma ampla 
variedade de características e de ní-
veis de funcionamento. As dificuldades 
ao nível da comunicação são evidentes 
nesta perturbação, mas nem sempre o 
mesmo se verifica ao nível da fala.  

Algumas crianças podem ter atraso ao 
nível da aquisição da linguagem falada 
ou pode haver uma completa ausência 
desta competência. No entanto, ou-
tras crianças desenvolvem habilidades 
de linguagem e de fala adequadas à 
medida que recebem apoio terapêutico 
ajustado. 

Para além disso, é importante reco-
nhecer que a comunicação pode ocor-
rer de diferentes maneiras. Algumas 
crianças podem usar a comunicação 
verbal, enquanto outras podem optar 
por sistemas alternativos de comuni-
cação, tais como, linguagem através 
de sinais ou comunicação através de 
dispositivos eletrónicos.  

3º Mito – “As Perturbações do Espec-
tro do Autismo são incapacitantes, 
limitando a funcionalidade e autono-
mia dos indivíduos” 

Embora algumas crianças possam pre-
cisar de apoio em determinadas áreas 
da sua vida, muitas são capazes de 
levar uma vida independente e proacti-
va. Sabe-se que o nível de funcionali-
dade de um indivíduo com esta condi-
ção depende do perfil cognitivo e da 
estimulação promovida ao longo da 
vida. Por esta razão, uma intervenção 
precoce e ajustada às necessidades 
de cada um torna-se crucial.  

4º Mito - “As crianças com Perturba-
ção do Espetro do Autismo são agres-
sivas” 

A agressividade não se apresenta co-
mo uma característica transversal a 
todas as crianças que apresentam 
esta condição, e pode ser observada 
numa variedade de condições e cir-
cunstâncias. No entanto, comporta-
mentos agressivos podem surgir, por 

vezes, associados a dificuldades em 
comunicar necessidades ou interes-
ses, à desregulação emocional, a difi-
culdades sensoriais, à gestão emocio-
nal e à compreensão e adaptação a 
diferentes situações. É crucial com-
preendermos que comportamentos de 
maior agressividade são uma forma de 
comunicação, que as crianças enten-
dem como eficaz. A abordagem mais 
adequada nestas situações, passa por 
identificar e tratar as causas subja-
centes a estes comportamentos, pro-
movendo estratégias de comunicação 
mais adequadas.  

5º Mito - “As pessoas com autismo 
abanam os braços e fazem movimen-
tos repetitivos” 

Algumas crianças podem apresentar 
comportamentos repetitivos, também 
designados por estereotipias. O Ffap-
ping, comportamento repetitivo carac-
terizado pelo balançar e agitar dos bra-
ços, é o mais associado às estereoti-
pias nas crianças com PEA. No entan-
to, há estereotipias muito subtis, tais 
como movimentos oculares, movimen-
tos complexos dos dedos ou o saltitar. 

De notar, que estes comportamentos 
podem ser uma forma de expressão, 
comunicação e até mesmo de autorre-
gulação, não devendo ser automatica-
mente considerados negativos, a não 
ser que interfiram significativamente 
com a qualidade de vida, com as habili-
dades e com as interações sociais das 
crianças. 

Espero que este artigo lhe tenha sido 
útil. 

Patrícia Botelho,  

Psicóloga na IPI 
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