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Associativismo: dar, receber e construir

Quando aceitei o desafio de estar a frente
de uma associa¢do desportiva, sabia que
ndo seria uma tarefa facil. Mas, na verdade,
s6 quando estamos dentro de uma associa-
¢do ¢ que percebemos tudo aquilo que exis-
te por tras de cada atividade, de cada even-
to, de cada jogo ¢ de cada decisdo.

Tem sido uma experiéncia exigente, mas
também uma experiéncia que me tem ensi-
nado muito. E talvez uma das maiores
aprendizagens tenha sido perceber que uma
associagdo ndo vive apenas de boas ideias e
de vontade. E preciso conseguir financia-
mento para colocar as ideias e as vontade
em pratica. A angariacdo de fundos faz
parte dessa realidade e é determinante.

Na Associagdo Desportiva de Lobrigos,
desde cedo percebemos que era fundamen-
tal encontrar formas de garantir a sustenta-
bilidade do projeto. Temos despesas, com-
promissos e objetivos, € para conseguirmos
avangar precisamos do apoio da comunida-
de, dos socios, das empresas ¢ de todos
aqueles que acreditam no trabalho que esta-
mos a desenvolver. Por isso, temos um
plano de angariagdo de fundos que inclui
sorteios, eventos e outras formas de angari-
ar fundos. E quem esta por tras deste tipo
de trabalho sabe que ¢ sempre dificil.

Esta experiéncia fez-me também olhar de
outra forma para o trabalho que ¢ desenvol-
vido na A2000, associa¢do onde trabalho.
Apesar de ser uma associagdo com objeti-
vos e areas de intervencdo diferentes, ha
muita coisa que ¢ semelhante.

Na A2000, a angariacao de fundos ¢ tam-
bém essencial para dar continuidade as
respostas sociais e aos projetos desenvolvi-
dos. E trabalhar diariamente numa associa-
¢do ajuda-nos a perceber que os recursos
ndo aparecem simplesmente porque uma
causa ¢ importante. E preciso trabalhar para
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0s conseguir.

E preciso preparar iniciativas, procurar
parceiros, sensibilizar pessoas e empresas
e, acima de tudo, conseguir transmitir aqui-
lo que a associagdo faz e porque é que esse
trabalho merece ser apoiado.

E também por viver estas duas realidades
que compreendo ainda mais a importancia
da angariacdo de fundos.

Na area desportiva, esse apoio pode signifi-
car conseguir suportar despesas, comprar
material, participar numa competicdo ou
realizar uma atividade. Na area social, pode
significar garantir respostas, apoiar pesso-
as, desenvolver projetos e criar novas opor-
tunidades. Sdo realidades diferentes, mas a
logica acaba por ser a mesma: para ajudar e
para fazer acontecer, ¢ preciso haver quem
esteja disposto a trabalhar, quem esteja
disposto a apoiar ¢ quem acredite na mis-
sdo.

Outra coisa que aprendi enquanto lider foi
que ninguém faz nada sozinho. Podemos
ter muita vontade e muitas ideias, mas pre-
cisamos de pessoas ao nosso lado. Precisa-
mos de uma diregdo, de colaboradores, de
voluntarios, de parceiros, de empresas, de
socios e da propria comunidade.

E trabalhar com pessoas também ¢ uma
aprendizagem constante. Nem sempre to-
dos pensamos da mesma forma. Nem sem-
pre as decisdes sdo faceis. HA momentos de
desgaste, de preocupacgdo e até de alguma
frustragdo. Mas também ha momentos mui-
to bons, em que percebemos que todo o
esfor¢o valeu a pena.

A minha experiéncia na AD Lobrigos tem-
me ajudado a crescer enquanto pessoa ¢
também enquanto profissional. Da mesma
forma, o que aprendo diariamente na
A2000, também me ajuda no trabalho que
desenvolvo na associagdo desportiva. Sdo
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dois mundos diferentes que, no meu caso,
se cruzam muitas vezes. E talvez seja isso
que mais retiro desta experiéncia: perceber
verdadeiramente a forga que o associativis-
mo tem.

Uma associagdo nasce porque alguém acre-
dita numa ideia, mas s6 consegue continuar
quando muitas outras pessoas comecam
também a acreditar nela. Seja através de
uma doag@o, de um patrocinio, de uma rifa,
de algumas horas de voluntariado ou sim-
plesmente da disponibilidade para ajudar.
Todos podemos fazer parte desse caminho.

Porque, no fim, sdo muitas pequenas
ajudas que permitem construir grandes
projetos. E ¢é isso que tenho aprendido,
tanto na AD Lobrigos como na A2000:
quando juntamos pessoas, vontades ¢ um
fazer

objetivo comum, conseguimos
acontecer e muito mais.

Rita Sequeira,
Presidente da Dire¢do da

Associagao Desportiva De Lobrigos
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INTEGRAGCAO PROFISSIONAL

Alipio Gouveia

Santa Casa da Misericérdia de Alijé

b o~ ooy o R :

oty C o]
50 duniserictd

i AL A\ ¢
e h f
TR ! | ! i )4‘ 1
u .l |
1 4 1
i 18 i
f LR \
"
ABIE7

O percurso do Alipio Gouveia iniciou-se
no Centro de Recursos para a Qualificagdo
e Emprego da A2000, no ambito da medida
de Apoio a Colocagao, através da qual fo-
ram identificadas as suas competéncias,
interesses e objetivos profissionais.

Posteriormente, realizou dois Contratos
Emprego-Inser¢do + (CEI+), medidas que
lhe permitiram regressar ao mercado de
trabalho, adquirir experiéncia profissional e
recuperar a confianga nas suas capacidades.
Desde o primeiro momento, demonstrou
empenho, sentido de responsabilidade e
vontade de aprender, qualidades que lhe
permitiram adaptar-se as fungdes desempe-

nhadas e integrar-se de forma positiva na
dindmica da instituigao.

Ao longo dos anos, foi assumindo um pa-
pel importante no apoio ao funcionamento
dos servigos administrativos, colaborando
na organizagdo de documentagdo, no aten-
dimento telefénico e no apoio aos utentes,
assegurando igualmente a transmissdo de
informagdo relevante a Dire¢do Técnica. O
seu desempenho consistente e a forma co-
mo se integrou na equipa permitiram que a
entidade reconhecesse as suas capacidades
¢ apostasse na continuidade da sua ativida-
de profissional.

Depois de varios anos de trabalho na insti-
tui¢do, a integragdo do Alipio evoluiu para
a celebracao de um Contrato de Emprego
Apoiado em Mercado Aberto, representan-
do o reconhecimento do trabalho desenvol-
vido e da confianga depositada nas suas
capacidades.

Para o Alipio, esta oportunidade teve um
impacto que vai além da dimensdo profis-
sional. O trabalho permitiu-lhe reforgar a
confianga em si proprio e nas suas capaci-
dades, contribuindo para o seu bem-estar ¢
valorizagdo pessoal. Ao longo deste percur-
so, encontrou na Santa Casa da Misericor-
dia de Alijo, nomeadamente no polo do
Pinhdo, um ambiente acolhedor, marcado
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pelo apoio e colaboragdo dos colegas e
responsaveis da instituicdo, fatores que
facilitaram a sua adaptagdo ¢ o desenvolvi-
mento das suas competéncias.

Também a A2000 desempenhou um papel
fundamental neste processo, através do
acompanhamento técnico realizado nas
diferentes etapas do seu percurso profissio-
nal,

promovendo a articulagdo entre o trabalha-
dor e a entidade empregadora e apoiando a
construcdo de solugdes ajustadas as neces-
sidades de ambas as partes.

A contratagdo do Alipio Gouveia evidencia
a importancia das medidas de emprego
apoiado na criacdo de oportunidades de
trabalho para pessoas com deficiéncia e
incapacidade, demonstrando que, com os
apoios adequados ¢ a aposta das entidades
empregadoras, é possivel construir percur-
sos profissionais estdveis e duradouros.
Constitui igualmente um exemplo do im-
pacto positivo que a inclusdo pode ter, tan-
to na vida dos trabalhadores como nas or-
ganizagdes que reconhecem e valorizam o
potencial de cada pessoa.

Fatima Teixeira, Técnica da A2000
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2025: um ano visto por quem esteve connosco

Ao longo de 2025, a A2000 continuou a desenvolver a sua intervengdo junto de diferentes publicos e territdrios, através de respostas e
projetos orientados para a inclusdo, capacitagdo, autonomia e qualidade de vida das pessoas, pelo que é importante saber “Como é que
aqueles que se relacionam connosco avaliam a A2000?”

Quem sao aqueles que estao connosco?

Durante o ano, a intervengao da A2000 concretizou-se através de
10 servigos/projetos, abrangendo um total de 779 clientes, salien- 11 779 1.287
te-se que 5 respostas sociais (2 Lares Residenciais; 2 Residéncias
de Autonomizagdo e Inclusdo e 1 Centro de Atividades de Capaci-
tagdo e Inclusdo(CACI)) comegaram apenas no més de dezembro,
pelo que, nesse més ainda ndo estavam lotadas.

servicos/projetos clientes stakeholders

Distribuicao de Clientes por Servico/Resposta Apesar de no grafico estarem representado o n2
de clientes de 10 servigos, eles sdo 11, falta a
resposta social CACI, porque os seus clientes sao

FP 190

CRIP 189

EC

as mesmas pessoas que estdo no Lar.

A Formagdo Profissional (FP) e o Centro de Re-
cursos para a Inclusdo Profissional (CRIP) con-

CRI
CAARPD

Pl centraram o maior numero de clientes, com 190

LARES e 189, respetivamente. Ambos servicos para

adultos e ligados ao fomento da empregabilida-

INR 20
de e integracdo profissional.
op pouro Il 16 gragdo p
RAII 5 Os Espacos de Convivio (EC), para idosos auté-
. : ‘ : : : : T T nomos, que decorreram em 7 freguesias de 3
0 25 50 75 100 125 150 175 200

N.° de clientes concelhos, vem em 32 lugar no nimero de clien-
tes; segue-se o Centro de Recursos para a Inclu-
sdo (CRI) que decorre nos Agrupamentos de Escolas e se dirige as criangas e jovens em idade escolar; o Centro de Atendimento, Acom-
panhamento e Reabilitacdo de Pessoas com Deficiéncia (CAARPD) para adultos com deficiéncia, mas auténomos; a Intervencdo Precoce
na Infancia (IP1); os Lares Residenciais, cuja lotacdo é de 30 pessoas, mas que em dezembro ainda estavam a iniciar; depois os projetos

cofinanciados pelo INR; o projeto Oportunidade D’Ouro e as Residéncias de Autonomizacdo e Inclusdo (RAI).
Uma intervengao construida com a participagdo de todos

A concretizagdo das respostas da A2000 implica o envolvimento de muitas pessoas e entidades que, de diferentes formas, participam na
atividade da Instituicdo. Clientes, significativos, colaboradores, parceiros, fornecedores, prestadores de servicos e financiadores assu-
mem, por isso, um papel fundamental na concretizagdo da missdo da A2000.

Em 2025, a A2000 interagiu diretamente com 1.287 stakeholders/intervenientes, distribuidos pelas diferentes categorias apresentadas
no grafico seguinte.

Conhecer a percegdo destes dife-

Distribuicao dos Stakeholders em 2025

800 - 779 rentes intervenientes é essencial

para avaliar a qualidade do traba-

Iho desenvolvido e identificar opor-

E 600 1 tunidades de melhoria. Por esse

E motivo, a A2000 procede anual-

g mente a avaliagdo da satisfagdo
o 400 -

@ dos seus stakeholders, procurando

f’l" gue os resultados obtidos constitu-

= 200 A am ndo apenas um indicador de

desempenho, mas também um

o instrumento de reflexdao e melhoria

continua.
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A2000 ——

Ouvir, avaliar ...
1. Avaliacao da satisfacdo dos intervenientes diretos nos servigos
1.1 Avaliacdo de Satisfagdo dos Clientes e Significativos

A opinido dos clientes consti- Avaliacao de Satisfacao dos Clientes e Significativos
tui um dos principais indicado- . o
i ) 80 A 77.0% B Clientes B Significativos
res da qualidade dos servigos
prestados pela A2000. Nos 70 -

Casos em que os clientes apre-

sentam maior dependéncia e 60 1
~ 1]
B

ndo conseguem responder 2 50
autonomamente ao inquérito, o
e~ 2 Q

esta avaliacdo é complementa- = 40
[
da pela participagdo dos seus ©

e 2 304

significativos.
20 A

Em 2025, responderam ao
inquérito, de 32 questdes, 411 10 4

clientes. Os resultados de- .
0.6%  1.1% 0.2%  0.1%

monstram um nivel de satisfa- 0- f T
. i Muito Satisfeito Satisfeito Pouco Satisfeito Nada Satisfeito

¢do muito elevado: 77,00%

das respostas situaram-se em “Muito Satisfeito” e 22,21% em “Satisfeito”. As respostas de menor satisfacdo tiveram uma expressao

residual: 0,60% em “Pouco Satisfeito” e 0,18% em “Nada Satisfeito”.

Também entre os 116 significativos que responderam ao inquérito se verifica uma avaliagdo muito positiva: 70,49% das respostas cor-
respondem a “Muito Satisfeito” e 28,29% a “Satisfeito”. Apenas 1,15% se situam em “Pouco Satisfeito” e 0,07% em “Nada Satisfeito”.

Destacam-se as duas Ultimas questdes, mas gerais:

Avaliacao Geral
A qualdade de vida do cente? b
qualidade de vida do cliente? 85,2% L
Consid i tado t
et aaader o
qualidade?

0% 20% 40% 60% 80% 100%
m Muito Razodvel mPouco mNada

Os resultados evidenciam uma percec¢do globalmente muito positiva dos servicos da A2000. A reduzida expressado das respostas de insa-
tisfacdo ndo deixa, contudo, de ser considerada na andlise interna, procurando-se compreender as situacGes identificadas e avaliar a
possibilidade de introducédo de melhorias.

2.1 Avaliagdo de Satisfacdo dos Colabora- Distribuicao das Respostas por Area

dores
o,
Capacitacio 79.29% 071%% 1 43%
Os colaboradores constituem um stakehol-
. Motivaga 65,70% 5,23 1,74%
der fundamental para a qualidade e susten- oHvagae ’ 238
tabilidade das respostas da A2000. Anual- Cendigées detrabalho 69,71% 457% 0%
mente é avaliada a sua satisfacdo enquanto Descentralizag o 67.62% 1,58% (5
profissionais da Instituicdo, considerando
L, . N . N . Ambiente Relacional 60,93% 2,51% 0,36%
seis areas: Capacitacdo, Motivacdo, Condi-
~ . ~ . i a o, 0,
c¢des de Trabalho, Descentralizacio, Ambi- ~ Realizagéo Pessoal Gl SR 0%
ente Relacional e Realizagdo Pessoal. Mudanga 2, 85,29% 11,76% ™ 0%
0,00% 20,00% 40,00% 60,00% 80,00% 100,00%
B Concordo Plenamente Concordo Concordo Pouco B Nao Concordo
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Os resultados de 2025 revelam uma predominancia clara das respostas “Concordo Plenamente” e “Concordo” em todas as areas avalia-
das. A Descentralizagdo apresenta a maior propor¢do conjunta de respostas positivas (98,41%), seguida da Capacitagdo (97,86%), do
Ambiente Relacional (97,13%), das Condi¢cGes de Trabalho (95,42%), da Realizagdo Pessoal (94,28%) e da Motivagao (93,03%).

As respostas “Concordo Pouco” e “Ndo Concordo” tém uma expressao reduzida, mas sdo importantes para identificar aspetos que jus-
tificam analise e eventual melhoria. A Motiva¢do e a Realizagdo Pessoal apresentam a maior proporg¢do de respostas “Concordo Pou-

”

co .

Nas questdes qualitativas sobre “o que mudaria na A2000” e “o que considera melhor” os colaboradores referiram vérios aspetos, sali-
entam-se 0s mais enumerados:

- Mudariam o elevado volume de trabalho e as remuneragdes;

- Consideram de melhor: espirito de entreajuda; a proximidade e disponibilidade das pessoas; a dedicagdo; o compromisso com os
clientes e com a Missdo da A2000.

As observacgdes e justificacdes apresentadas pelos colaboradores sdo igualmente consideradas, contribuindo para a definicdo de medi-
das que promovam melhores condi¢des de trabalho, motivagdo, envolvimento e realizagdo profissional.

2. Avaliagdo dos intervenientes indiretos

Apresentam-se, de seguida, os principais resultados das avaliagGes efetuadas por clientes, significativos, parceiros, fornecedores e fi-
nanciadores.

1.2 Avaliagao de Satisfacao dos Parceiros, Fornecedores e Financiadores

A intervengdo da A2000 as- . - . . .
senta numa forte articulacio Satisfacao de Parceiros, Fornecedores e Financiadores

com entidades parceiras e 100 - BB Parceiros WM Fornecedores Financiadores
financiadoras, bem como na

relagdo com os fornecedores

necessarios ao funcionamen- 80 -
to das diferentes respostas. A
avaliagdo destas relagdes per-
mite aferir o grau de satisfa- 60 7
¢dao dos diferentes interveni-

entes externos.
40 A

% de respostas

Dos 134 parceiros com os
quais a A2000 se relacionou

em 2025, 86 responderam 3 20 1

avaliagdo de satisfagdo. Des-
tes, 86,75% das respostas

T T T T T
situaram-se em “Muito Satis- Muito Satisfeito Satisfeito Pouco Satisfeito Nada Satisfeito Nao sei

feito” e 13,05% em
“Satisfeito”; 0,20% correspondeu a opgao “Nao sei”, ndo se registando respostas de insatisfagao.

Relativamente aos financiadores, foram obtidas 17 respostas: 77,32% correspondem a “Muito Satisfeito” e 22,68% a “Satisfeito”, sem
respostas nas categorias de menor satisfagao.

No caso dos fornecedores, responderam ao inquérito apenas 2 entidades, tendo 100% das respostas sido classificadas como
“Satisfeito”. Atendendo ao reduzido numero de respostas, este resultado deve ser lido apenas como expressdao das entidades respon-
dentes e ndo como representativo do universo total de fornecedores.

Globalmente, os resultados obtidos junto dos stakeholders externos demonstram uma avaliagdo muito favoravel da relagao estabeleci-
da com a A2000 e da capacidade da Instituicdo para cumprir os compromissos assumidos.

3. Avaliagao efetuada pela A2000, relativa aos seus stakeholders externos

A avaliagdo ndo ocorre apenas no sentido dos stakeholders para a A2000. Os colaboradores avaliam também a relagdo estabelecida
com os parceiros, fornecedores e financiadores com quem trabalham no desenvolvimento dos diferentes servicos e projetos.
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Avaliacdo dos Parceiros efetuada pela A2000 PARCEIROS:

Os resultados demonstram uma relacdo de

0 Parceiro nio exibiu 2% parceria particularmente sélida: 100% dos

comstrangimentos que dicularam o |y i i jeti
concretizacﬁo dos Ohjetivos 98% parceiros concretizaram os Objet'IVOS esta-
belecidos e 91% revelaram proatividade,

0 Parceiro niao exibiu . L .
0% superando os objetivos inicialmente previs-

constrangimentos que impediram a
imentc ; I 100%
continuagio da parceria tos.

o ~
0 Parceiro foi Proativo (Superou os 9% Por outro lado, em 100% dos casos ndo
Obj. Previstos) 91% foram identificados constrangimentos que
impedissem a continuidade da parceria e,

Objetivos estabelecidos foram todos em 98%, ndo foram assinalados constrangi-

0
concretizados . 100%  mentos que dificultassem a concretizago

Fal dos objetivos.
HFalso 0% 20% 40% 60% 80% 100%

® Verdadeiro

Estes resultados demonstram que as parcerias estabelecidas pela A2000 vao além do cumprimento formal dos compromissos assumi-
dos. Na grande maioria das situagGes existe disponibilidade para colaborar, acrescentar valor e contribuir ativamente para os objetivos
dos clientes, reforcando a importancia do trabalho em rede para a qualidade das respostas prestadas.

FORNECEDORES:
Em 2025, a A2000 trabalhou com 54 fornecedo- Avaliacido dos Fornecedores efetuada pela
res, tendo sido avaliados os 43 (ndo foram avali- A2000
ados os esporadicos), de acordo com os crité- 80% 74%
rios definidos internamente. 70%
A avaliagdo evidencia uma apreciacdo global- 60%
mente positiva: 19,37% das avaliagdes corres- 50%
pondem a “Muito Satisfeito” e 74,03% a 0%
30% 199%

“Satisfeito”, o que representa, em conjunto, 209
4]

93,40% de avaliagGes positivas. As avaliagdes de 10% . 7% 0%

“Pouco Satisfeito” representam 6,59%, ndo se (o,

registando avalia¢des de “Nada Satisfeito”. Muito Satisfeito Satisfeito Pouco Satisfeito Nada Satisfeito

Os resultados permitem reconhecer a qualidade
global dos servicos e produtos fornecidos, sem deixar de identificar situacoes em que é necessario reforgar determinados aspetos. A
avaliacdo dos fornecedores assume, assim, uma fungdo importante na gestdo da qualidade e na melhoria das relagGes estabelecidas.

FINANCIADORES:

Os maiores Financiadores da A2000, em 2025, foram o Estado Portugués e o Fundo Social Europeu (mediados por varias entidades:
IEFP, ISS, INR, Ministério da Educacdo, Portugal Inovacdo Social). Localmente contou com o apoio de 10 Municipios e 7 Freguesias, além
da Fundagdo Caixa Social da CGD. Todos cumpriram os seus compromissos. Obviamente que com os financiadores da regido ha um nivel
de proximidade e colabora¢do que vai sempre além do protocolado. No caso dos financiadores estatais, no que se refere ao cumpri-
mento dos prazos de pagamento/reembolso, ha algumas demoras com impacto na gestdo financeira, as quais ja foram mencionadas
nas devidas instancias.

O que fazemos com esta informagao? — Melhoramos!

Os resultados da avaliacdo de satisfacdo realizada no final de 2025 permitem concluir que os diferentes stakeholders mantém uma per-
cecdo globalmente muito positiva da A2000, dos seus servicos e das relacdes estabelecidas.

Mais do que os valores percentuais alcangados, estes resultados refletem a importancia de uma intervenc¢do construida com a participa-
¢do de clientes, significativos, colaboradores, parceiros, fornecedores e financiadores. A avaliacdo da satisfacdo permite reconhecer
aquilo que é valorizado, identificar aspetos que necessitam de atengéo e transformar o feedback recebido em oportunidades de melho-
ria.

Ouvir quem participa, direta ou indiretamente, na atividade da A2000 é uma forma de continuar a melhorar e de construir respostas
cada vez mais adequadas, inclusivas e orientadas para a qualidade de vida das pessoas que acompanhamos.

Marina Teixeira, Diretora Técnica
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—— A2000
31/08/2026 - A2000 em Formagao Interna

No dia 31 de agosto, a A2000 realizou uma formagao interna dedicada a angaria¢do de fundos, as novas aplica¢des para utilizagdo de via-
turas e requisi¢do de material, ao novo procedimento de avaliagdo de desempenho e a inteligéncia artificial no Canva.

A sessdo contou também com um momento de apresentacdo de técnicos.

Um momento de aprendizagem e partilha para reforgar as competéncias da equipa ¢ melhorar os procedimentos internos.

'S tornar a nossa rede maiort

Prestagao mensal
Uili26 31138,67 €
96€

1061453€

Avaliagdo de
desempenho
> Novo procedimeé

n ado

MUITO OBRIGADO A TODOS!

3 otlangan’ado
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MUITO OBRIGADO A TODOS!
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FREGUESIA DE SEVER

66 tem esta freguesia cento e cinquoenta vizinhos e quinhentas e
vinte e oito pessoas (...) esta esta parochia fora do lugar e tem os
lugares de Cever, Sarnadelo, Concieiro, Mafomedes, Paredes de

Arcam e Urval."»
Zossondn o Hfonie Podls Ribeire. 1758

(N E

Morada: Rua de Sever 744, 5030-570 Sever, Santa Marta de Penaguiéo
Telefone: (+351) 254 811 463 | E-mail: jfsever@hotmail.com




— Formagao Profissional

POIARES - PESO DA REGUA

Mergulho no Bem-Estar: Formandos Promovem Saude e Inclusio nas Piscinas Municipais de Santa Marta de Penaguido

No ambito da UFCD 8852 — Pratica Profis-
sional na Prestacdo de Cuidados Pessoais
em Contexto Domiciliario, Hospitalar e
Institucional, os formandos do Curso 1 —
acdo 1 Operador de Servigos Pessoais e
Comunitarios participaram numa enrique-
cedora visita as Piscinas Municipais de
Santa Marta de Penaguido, numa iniciativa
dedicada a promocdo do bem-estar fisico,
emocional e social.

A atividade proporcionou um momento de
aprendizagem em contexto real, permitindo
sensibilizar os participantes para a impor-
tancia da pratica regular de atividade fisica
e da participacdo em atividades ludicas
como promotoras de satide e qualidade de
vida. Antes da entrada na piscina, foram
abordados os cuidados basicos de satde, as
normas de higiene, seguranca ¢ prevengao
de riscos associados as atividades aquati-
cas, reforcando a importancia da adogdo de
comportamentos responsaveis.

Ao longo do dia, os formandos participa-
ram com entusiasmo nas diversas ativida-
des aquaticas, demonstrando espirito de
equipa, cooperagdo e respeito pelas regras

estabelecidas. A experiéncia permitiu evi-
denciar os beneficios da pratica de exerci-
cio em meio aquatico, nomeadamente ao
nivel da melhoria da condig¢do fisica, da
mobilidade, do bem-estar mental, da socia-
liza¢do e da prevengo do sedentarismo.

Para além da componente recreativa, esta
iniciativa constituiu uma oportunidade para
reforgar a relevancia das atividades aquati-
cas enquanto estratégia de promogdo da
satide e da inclusdo social, competéncias
fundamentais para futuros profissionais da
area dos cuidados pessoais.

A atividade decorreu num ambiente de
grande participagao, interesse e boa dispo-
sicdo, proporcionando aos formandos mo-
mentos de lazer ativo e de aprendizagem
significativa. Esta experiéncia contribuiu
para o desenvolvimento de competéncias
de autonomia, responsabilidade, coopera-
¢do, cumprimento de regras e relaciona-
mento interpessoal, reforgando a importan-
cia da promogdo do bem-estar ¢ da qualida-
de de vida nos diferentes contextos de pres-
tagdo de cuidados.

A equipa formativa manifesta ainda um

agradecimento especial a Cadmara Munici-
pal de Santa Marta de Penaguido, pela per-
manente colaboragdo, disponibilidade e
hospitalidade demonstradas ao longo dos
anos. A constante recetividade com que
acolhe os nossos formandos e o apoio pres-
tado na concretizagdo de iniciativas desta
natureza tém sido fundamentais para
proporcionar experiéncias enriquece-
doras, inclusivas e diferenciadoras,
gue contribuem significativamente para
o crescimento pessoal, social e profis-

sional dos participantes.
Curso 1 - Agao 1 - Operador de Servigos
Pessoais e Comunitarios

Raquel Santos, Formadora
Candidatura n.2 PESSOAS-FSE+-01554900

CARRAZEDA DE ANSIAES

"Mapa das Emogées”

No ambito da UFCD Literacia Emocional,
realizou-se a atividade "Mapa das Emo-
¢oes" com os formandos do Curso 2/Ac¢do
2 — Desenvolvimento de Competéncias
Socioprofissionais, em Carrazeda de An-
sides.

A iniciativa teve como principal objetivo
promover o desenvolvimento da conscién-
cia emocional, incentivando os participan-
tes a reconhecer, identificar e compreender
as emogdes, bem como a refletir sobre a
forma como estas se manifestam no orga-
nismo e influenciam os comportamentos e
as relagdes interpessoais.

Durante a atividade, os formandos elabora-
ram uma representagdo da silhueta do cor-
po humano, assinalando as diferentes zonas
onde habitualmente percecionam as mani-

& PESSOAS
%9 2030z

festagdes fisicas associadas a emogdes co-
mo a alegria, a tristeza, o medo, a raiva, a
ansiedade e a serenidade. Posteriormente,
procedeu-se a partilha e analise das dife-
rentes percegdes, permitindo evidenciar
que a experiéncia emocional ¢ individual,
embora apresente caracteristicas comuns
entre os participantes.

A metodologia utilizada privilegiou uma
abordagem participativa e reflexiva, pro-
movendo a expressdo emocional, a escuta
ativa, o respeito pelas experiéncias indivi-
duais e a construgdo de estratégias de au-
torregulagdo emocional. A dindmica pro-
porcionou um ambiente seguro de aprendi-
zagem, favorecendo o desenvolvimento da
empatia, da comunicagdo interpessoal e do
autocontrolo.

O envolvimento demonstrado pelos partici-
pantes evidenciou a relevancia da integra-

P
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¢do0 de meto-
dologias
ativas no
processo
formativo,
reforcando a
importancia
da literacia
emocional
como fator
determinan-
te para o
bem-estar, a
qualidade -

das relagdes interpessoais ¢ o desenvolvi-
mento de competéncias essenciais a vida e
a empregabilidade.

Sonia Sousa, Formadora
Candidatura n.2 PESSOAS-FSE+-01554900

Cofinanciado pela
Uniao Europeia
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— Formagao Profissional

A importancia da
saude fisica e mental

No ambito da UFCD Cidadania, Comuni-
dade ¢ Ambiente o Curso 1- Agdo 9 de
Operador de Servigos Pessoais e Comunita-
rios a decorrer em Tabuago realizaram uma
visita a Praia Fluvial de Mirandela.

Esta visita teve como objetivo dar a conhe-
cer aos formandos a importancia da pratica
regular de atividade fisica e da adogdo de
habitos de vida saudaveis, bem como do
bem-estar fisico e mental enquanto condi-
¢do essencial para o exercicio pleno de uma
cidadania ativa, responsavel e participativa.

A realizacdo desta atividade proporcionou
aos formandos um momento de convivio,
lazer ativo e contacto com um espago natu-
ral, promovendo estilos de vida saudaveis,
o bem-estar fisico e mental, a socializacdo e
a ocupacdo construtiva dos tempos livres.
Paralelamente, pretendeu fomentar o desen-
volvimento de competéncias pessoais e
sociais, designadamente a autonomia, a
responsabilidade, a cooperagdo, o respeito
pelo outro e a inclusdo social, através da

Testemunho FCT

Quando entrei para a ATrindade Consul-
tores Imobiliarios, estava um pouco ner-
vosa e ndo imaginava tudo aquilo que iria
aprender. No inicio, ajudava mais na parte
das redes sociais e da comunicagdo: prepa-
rar publicagdes, escolher fotografias, escre-
ver textos simples e organizar o que era
preciso divulgar. Tudo era novo, mas fui
ganhando confianga com o tempo.

A medida que os dias foram passando, co-
mecei a conhecer melhor o setor imobilia-
rio. Aprendi a atender telefonemas, a falar
com clientes e a perceber como funciona o
primeiro contacto. Também comecei a
apoiar na recolha e organizacdo de docu-
mentos importantes para os processos de
compra e venda de imoveis. No comego
parecia complicado, mas com a pratica fui
percebendo cada etapa e hoje ja acompa-

60 PESSOAS
% 2030
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TABUAGO

participagdo ativa num contexto informal
de aprendizagem.

Chegados a conhecida “cidade- jardim” o
grupo teve oportunidade de relaxar na relva
ou na areia, de ir refrescar-se a agua do rio
Tua ou experimentar o circuito de manuten-
¢do que a praia oferecia. Mais tarde fizeram
um piquenique e saborearam um gelado
delicioso.

Antes do regresso o grupo de formacgao teve
oportunidade de fazer uma visita aos princi-
pais pontos de interesse da cidade nomea-
damente as pontes, a estatua da princesa do
Tua e os jardins que nesta altura do ano se
encontram arranjados de forma eximia para
receber as festas da cidade.

Nesta visita foram ainda abordados os te-
mas da satde fisica e mental pois sdo dois
aspetos essenciais para o bem-estar e a qua-
lidade de vida. Para manter um corpo sau-
davel e uma mente equilibrada, ¢ funda-
mental adotar habitos de vida saudaveis,
sendo a pratica regular de exercicio fisico
um dos mais importantes.

Caminhar, andar de bicicleta, correr, nadar,
dancar ou praticar qualquer atividade fisica
de forma regular ja contribui para uma vida

RESENDE

nho estes processos com muito mais segu-
ranga.

Sinto que cresci muito ao longo do estagio,
tanto nas tarefas como na forma de traba-
lhar em equipa. O que mais valorizo € sen-
tir que fago parte de um grupo onde existe
confianga, proximidade e vontade de aju-
dar. E uma equipa que se preocupa com o
bem-estar de quem esta ali e que nos faz

sentir incluidos desde o primeiro dia.

Quero agradecer a ATrindade Consulto-
res Imobilidrios por esta oportunidade.

PORTUGAL
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mais saudavel. A Organizagdo Mundial da
Saude recomenda que adultos pratiquem,
pelo menos, 150 minutos de atividade fisica
moderada por semana.

O exercicio fisico ¢ um aliado indispensa-
vel para manter a satde fisica e mental. A
sua pratica regular melhora o funcionamen-
to do organismo, fortalece a mente e au-
menta a qualidade de vida. Por isso, incluir
a atividade fisica na rotina diaria é um in-
vestimento na saude, no bem-estar ¢ na
felicidade.

Foi um dia diferente, divertido e muito pro-
veitoso pois aliou-se o lazer a saude.

Fica o agradecimento a Camara Municipal
de Tabuago pela cedéncia do transporte.

Isabela Lima - Formadora
Candidatura n.2 PESSOAS-FSE+-01554900

Tem sido alguém que me ajuda a ser me-
lhor — melhor profissional e melhor pes-
soa.

Sinto que evolui nas minhas competéncias,
que aprendi coisas novas todos os dias e
que tudo o que tenho vivido aqui s6 me
acrescentou coisas positivas.

E muito bom poder contribuir para este
projeto e, a0 mesmo tempo, continuar a
aprender e a crescer. Cada dia ¢ uma des-
coberta nova.

Para mim, a ATrindade ¢ uma equipa que
acompanha pessoas em momentos impor-
tantes das suas vidas, com dedicagdo e res-
ponsabilidade. Ter a oportunidade de
aprender num ambiente destes tem sido
uma experiéncia muito especial!

Obrigada!

Diana Rosa, Curso 1 - Agéo 4 -

Operador de Servigos Pessoais e Comunitarios
Candidatura n.2 PESSOAS-FSE+-01554900

Cofinanciado pela
Unido Europeia
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Formagao Profissional

A Alegria de Trabalhar
com Criancas

Sou a Marcia Ribeiro e frequento o curso
de Operador de Servicos Pessoais e Comu-
nitarios na A2000. Entrei nesta formagio
com o objetivo de melhorar a minha autoe-
stima, adquirir novos conhecimentos e pre-
parar-me melhor para a vida profissional.

Desde abril, estou a realizar estagio na EB1
de Eiriz, pertencente ao Agrupamento de
Escolas de Eiriz, onde desempenho funcdes
como Assistente Operacional. Escolhi esta
escola porque, desde pequena, gosto muito
de criangas e sinto-me bem comigo mesma
neste ambiente.

Comecei o estagio em abril, ¢ fui muito
bem-recebida pelo Diretor, Prof. Nelson
Carneiro, pelas Professoras Maria José e
Paula Valente e pelas Assistentes Operacio-
nais. Senti-me rapidamente integrada e
apoiada por toda a equipa.

BAIAO

Durante o estagio, colaboro na limpeza e
organizagdo dos espagos € no apoio a porta-
ria. Também ajudo na cantina, onde prepa-
ro as mesas, sirvo as refei¢des, apoio os
meninos durante o almogo e colaboro na
limpeza no final. Ajudo na portaria a vigiar
os meninos quando chegam. Eles chegam
com alegria, sorrisos no rosto e, alguns
deles, com muita energia.

Ao longo destes meses, tive ainda a oportu-
nidade de acompanhar os alunos em diver-
sas atividades, como uma visita de estudo
ao Mosteiro de Ancede, o Mundial da Cri-
anga, uma visita ao Jardim Zooldgico de
Santo Inacio, as atividades de férias e idas
as piscinas. Participei também em momen-
tos especiais da escola, como a apresenta-
¢do da histéria Um Cavalinho Entre as
Papoilas e as Estrelas e a festa de finalis-
tas.

Esta experiéncia tem sido muito importante
para mim, tanto a nivel profissional como
pessoal. Tenho aprendido muito, ganho
confianga e sinto-me cada vez mais realiza-

CHAVES

da com o trabalho que faco. Estou a adorar
esta experiéncia e espero, no final do esta-
gio, ter a oportunidade de continuar a traba-
lhar como Assistente Operacional na EB1
de Eiriz.

Agradeco as minhas Formadoras, Sandra
Pinto e Goreti Alexandre, por todo o apoio
e acompanhamento que me tém dado ao
longo desta caminhada.

Marcia Ribeiro, Curso 1/Ag&o 7 - Operador de

Servigcos Pessoais e Comunitarios
Candidatura n.°2 PESSOAS-FSE+-01554900

FCT: Uma experiéncia de aprendizagem, crescimento e integragdo profissional

A Formagdo em Contexto de Trabalho
(FCT) constitui uma etapa fundamental no
percurso dos formandos do Curso 1 — agdo
5 Operador de Servigos Pessoais e Comuni-
tarios, permitindo-lhes colocar em pratica
os conhecimentos adquiridos ao longo da
formacdo e desenvolver competéncias es-
senciais para a sua integracdo no mercado
de trabalho. Ao longo deste periodo, os
formandos tiveram a oportunidade de vi-
venciar o dia a dia de diferentes institui-
¢oes, enfrentando novos desafios, assumin-
do responsabilidades e adquirindo experi-
éncia em contextos profissionais reais.

Os testemunhos dos formandos demons-
tram a importancia desta experiéncia e re-
fletem o impacto positivo que a FCT tem
tido no seu crescimento pessoal e profissio-
nal, este més ficamos com o testemunho de
uma formanda que quis partilhar a sua ex-
periéncia.

Ana Teixeira — Casa de Santa Marta (Lar
de Idosos)

& PESSOAS
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Durante estes seis meses de estdgio na Ca-
sa de Santa Marta, em Chaves, aprendi
muitas coisas e vivi uma experiéncia muito
enriquecedora, tanto a nivel pessoal como
profissional. Ao longo deste periodo tive a
oportunidade de integrar a equipa de tra-
balho e acompanhar as diversas atividades
desenvolvidas na instituicdo.

Desenvolvi competéncias importantes, co-
mo o trabalho em equipa, a comunicagdo,
a organizagdo e a capacidade de adapta-
¢do a diferentes situagoes. Aprendi também
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a importdncia de promover o bem-estar
das pessoas idosas e de compreender as
necessidades especificas de cada uma.

Esta experiéncia permitiu-me colocar em
prdtica os conhecimentos adquiridos du-
rante a formagdo, ganhar mais confianga
nas minhas capacidades e conhecer melhor
a realidade do contexto profissional.

Curso 1 - agao 5 - Operador de Servigos
Pessoais e Comunitarios

Raquel Santos, Formadora

Candidatura n.2 PESSOAS-FSE+-01554900

Cofinanciado pela
Uniao Europeia
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— Formagdo Profissional

POIARES - PESO DA REGUA

No ambito da UFCD: 8853 — Prestacdo de
Cuidados Humanos Basicos — Higiene e
Apresentagdo Pessoal os formandos do
Curso 1/Ac¢do 1 — Operador de Servigos
Pessoais e Comunitarios de Poiares deslo-
caram-se a cidade de Vila Real para partici-
par, na qualidade de modelos, nas aulas
praticas do Curso de Cabeleireiro/a, na
sequéncia de um convite por parte do Insti-
tuto de Emprego e Formagdo Profissional.

Esta atividade teve como objetivo reconhe-
cer a importancia da higiene, da imagem e
da apresentacdo pessoal enquanto compo-
nentes essenciais da satde, do bem-estar,
da dignidade da pessoa e da integragdo
social, promovendo igualmente habitos de
autocuidado e estilos de vida saudaveis.

Esta visita proporcionou aos formandos
uma experiéncia pratica que promoveu a
valorizagdo da higiene e da apresentagdo
pessoal, contribuindo para o refor¢co da
autoestima, do bem-estar e da imagem pes-
soal. Simultaneamente, pretendeu fomentar
o convivio, a interagdo entre diferentes
grupos de formagao, a socializacdo e a par-
ticipagdo ativa em contextos de aprendiza-
gem colaborativa, incentivando atitudes de
cooperacdo, respeito, responsabilidade e

& PESSOAS
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inclusao.

Fomos recebidos pela formadora e forman-
das do Curso de Cabeleireiro/a que propor-
cionaram ao grupo de formacgdo alguns
cuidados com o cabelo nomeadamente la-
var, esticar e outros tratamentos capilares
assim como dar algumas dicas/ conselhos
sobre esta parte tdo importante do nosso
corpo humano.

A apresentagdo pessoal ¢ a forma como
cuidamos da nossa aparéncia, da higiene,
da roupa e da postura perante os outros.
Embora a aparéncia ndo defina o valor de
uma pessoa, uma boa apresentagdo trans-
mite organizagdo, responsabilidade, respei-
to e confianga.

Cuidar da apresentagdo pessoal comega
com habitos simples, como manter uma
boa higiene, usar roupa limpa ¢ adequada a
ocasido, pentear o cabelo e cuidar da apa-
réncia de forma saudavel. Estes cuidados
ajudam a criar uma imagem positiva e de-
monstram respeito por nds proprios e pelas
pessoas com quem convivemos.

Uma boa apresentacdo pessoal também
contribui para aumentar a autoestima e a
autoconfianca. Quando nos sentimos bem
com a nossa aparéncia, tornamo-nos mais

PORTUGAL
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seguros para comunicar, estudar, trabalhar
e participar em atividades sociais. Além
disso, uma imagem cuidada pode causar
uma boa primeira impressao, o que ¢ im-
portante em entrevistas de emprego, apre-
sentacdes, reunides ou no ambiente escolar.

No entanto, ¢ importante lembrar que a
apresentacdo pessoal vai além da aparéncia
fisica. A educagdo, a simpatia, a postura, a
forma de falar e o respeito pelos outros sdo
igualmente fundamentais para transmitir
uma imagem positiva.

A apresentagdo pessoal ¢ um aspeto impor-
tante da vida quotidiana. Ao cuidar da nos-
sa higiene, da nossa aparéncia e do nosso
comportamento, demonstramos respeito
por nds proprios e pelos outros, fortalece-
mos a autoestima e contribuimos para uma
convivéncia mais saudavel e harmoniosa.

No final da atividade todos se sentiram
mais “bonitos”, confiantes € com a auto-
estima mais elevada.

Agradecemos ao Instituto de Emprego e
Formagao Profissional pelo convite.

Isabela Lima, Formadora

Candidatura n.2 PESSOAS-FSE+-03922400

Cofinanciado pela
Uniao Europeia
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Formagao Profissional

No ambito da UFCD Saude e Bem-Estar no
Trabalho, os formandos do Curso 1 — A¢édo
11 — Operador de Servicos Pessoais e Co-
munitarios, de Armamar, participaram nu-
ma atividade pratica que teve como princi-
pal objetivo sensibilizar para a importancia
da adogao de habitos saudaveis no contexto
profissional.

A atividade consistiu na elaboragdo de um
cartaz informativo sobre os principais habi-
tos que contribuem para a promog¢do da
satude e do bem-estar no local de trabalho.
Entre os temas abordados destacaram-se a
importancia de manter uma alimentagdo
equilibrada, uma hidratagdo adequada, a
realizagdo de pausas ativas, o consumo
diario de fruta, a pratica regular de cami-
nhadas e de exercicio fisico, bem como a
realizagdo de varias refei¢des ao longo do
dia. Estes habitos assumem um papel fun-
damental na melhoria da saude, na preven-
¢do de doengas ¢ no aumento da produtivi-
dade e do bem-estar em contexto laboral.

ARMAMAR

Formandos promovem habitos saudaveis no trabalho através da criacao de um cartaz
-

A construgdo do cartaz permitiu aos for-
mandos consolidar os conhecimentos ad-
quiridos ao longo da formag&o, promoven-
do simultaneamente o trabalho em equipa, a
criatividade, a comunica¢do e a reflexdo
sobre a importancia da adogao de estilos de
vida saudaveis e da prevencdo de riscos no
local de trabalho.

Ao longo da atividade, o ambiente foi mar-
cado pela boa disposicdo, pelo espirito de
entreajuda e pela participagdo ativa de to-
dos os formandos. Num clima de partilha e
dialogo, cada participante teve oportunida-
de de refletir sobre os seus habitos diarios,
identificar comportamentos menos sauda-
veis e discutir estratégias para a adogao de
praticas mais benéficas para a sua saude e

qualidade de vida.
Esta iniciativa constituiu uma oportunidade
para reforgar a consciéncia de que pequenas

mudancas nos habitos quotidianos podem
ter um impacto significativo na saude, no

VALPACOS

bem-estar e na qualidade de vida dos traba-
lhadores, contribuindo igualmente para a
criagdo de ambientes de trabalho mais sau-
daveis, seguros e produtivos.

"Aprender, partilhar e promover habitos
saudaveis ¢ investir no bem-estar e na qua-

lidade de vida de todos."
Curso 1 - Agédo 11 - Operador de Servigos
Pessoais e Comunitarios

Isabel Alexandre, Formadora
Candidatura n.2 PESSOAS-FSE+-01554900

Restauro de cadeira da nova vida a materiais e estimula a criatividade dos formandos

No ambito da UFCD 3521APCDI — Deco-
racdo de Espagos, os formandos do Curso
1 / Agdo 13 — Operador de Servigos Pesso-
ais ¢ Comunitarios de Valpagos participa-
ram numa sessdo dedicada ao tema
"Restauro e manutengdo: Restauro de diver-
sos materiais".

A atividade iniciou-se com um dialogo so-
bre a importancia da reutilizagdo de materi-
ais, da conservagdo de objetos e das peque-
nas reparacgdes téxteis como forma de pro-
mover praticas mais sustentdveis e criati-
vas. De seguida, os formandos colocaram
os conhecimentos em pratica através da
realizagdo de pequenas reparagdes em teci-
dos, aplicando diferentes técnicas de recu-
peragdo e acabamento.

Como resultado desta aprendizagem, foi
restaurada e personalizada uma cadeira,
recorrendo a aplicagdo de diversos retalhos

& PESSOAS
9 2030z

de tecido, transformando uma peca antiga
num elemento decorativo original e funcio-
nal. Esta atividade permitiu desenvolver a
destreza manual, a criatividade, o sentido
estético e a valorizagdo da reutilizagdo de
materiais, demonstrando que ¢ possivel dar
uma nova vida a objetos através de solu-
¢des simples e inovadoras.

A sessdo revelou-se um momento de apren-
dizagem ativa, incentivando os formandos a
adquirir competéncias Uteis para o contexto
pessoal e profissional, a0 mesmo tempo que
promoveu a sustentabilidade e o aproveita-
mento de recursos.

Curso 1 - Agdo 13 — Operador de Servigos
Pessoais e Comunitarios

Raquel Santos, Formadora

Candidatura n.2 PESSOAS-FSE+-01554900
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Centro de Recursos para a Inclusao (CRI)

Agrupamento de Escolas Dr. Jo&do de Araujo Correia — Peso da Régua

Agrupamento de Escolas de Santa Marta de Penaguigo =. D G E S t E
Agrupamento de Escolas Prof. Anténio Natividade — Mes&o Frio B virecdo-Geral dos
Agrupamento de Escolas de Tabuago B etcbetecimentos Eecotares
Agrupamento de Escolas de Murga

Agrupamento de Escolas do Sudeste de Baido — Santa Marinha do Zézere

Intervencao Precoce na Infancia (IPIl)
Santa Marta de Penaguiéo | Peso da Régua
Mesao Frio | Mondim de Basto

Centro de Atendimento, Acompanhamento e Reabilitacao Social U
para Pessoas com Deficiéncia e Incapacidade (CAARPD) SEGURANCA SOCIAL
Distrito de Vila Real

Centro de Actividades e Capacitacao para a Inclusao (CACI)
Poiares - Peso da Régua

Lares Residenciais (LR)
Poiares - Peso da Régua

Residéncia de Autonomizacao e Inclusao (RAI)
Poiares - Peso da Régua

Espacos de Convivio
[dosos autdbnomos e isolados

Concelho de “,\?% X
Santa Marta de Penaguido o s
N

Concelho de Concelho de Concelho de

Peso da Régua Armamar Lamego

Prémio Caixa Social da Caixa Geral de Depadsitos

Oportunidade D’Ouro OPORTU
Concelho de Peso da Régua e limitrofes

(Meséo Frio, Santa Marta de Penaguido, Vila Real, Sabrosa)

Investidor Social

Cofinanciado pela
Uniao Europeia
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Deficiéncia, I.P. (IDiPD)
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JE

A TECNOLOGIA
QUE IMPULSIONA

SOLUGOES DE TI

Desenvolvemos e implementamos soluctes

tecnologicas robustas, seguras e adaptadas
ao crescimento do seu negocio.

SEGURANGA E CONFIANGA
, . GESTAO E FATURAGAO [
Protegemos oquee essencial:

05 seus dados, 0s Seus processos DESENVOLVIMENTO E INTEGRACAO [
e o futuro da sua empresa.

EQUIPAMENTOS [

SEGURANCAE cLouD [

AGENCIADIGITAL [

INOVAGAO SEMPRE

(@) Acompanhamos a evolucdo tecnologica SOMOS UM parceiro tecnologico g
para entregar hoje as solugdes que integra todas as solucdes i
preparam o amanha. para tornar a operacac mais >

rapida e preparada para oferecer a
melhor experiéncia.

z VAMOS CONSTRUIR @ SUPORTE SOLUGOES 71 Focabos No
0 FUTURO, JUNTOS. ——{) EsPECIALIZADO ¢ ASUA MEDIDA “nN

WwWw.jme. pt

& solucoes@jme.pt
. 259 330 080



—— Oportunidade D’Ouro

Seis Meses de

"Oportunidade
D’Ouro”

Atingi a marca dos seis meses a ministra
formacao no projeto Oportunidade D’Ouro,
cofinanciado pelo Portugal Inovagdo Social
e pelo Prémio Caixa Social da Fundagéo da
CGD.

Foram seis meses de trabalho, dedicagdo e
superagdo, sempre com o objetivo de cum-
prir metas, desenvolver competéncias e
criar oportunidades de crescimento pessoal
e profissional para os participantes do pro-
jeto.

O balango deste percurso ¢ claramente po-
sitivo. Ao longo destes meses, os partici-
pantes tém demonstrado motivagdo, dedi-
cacdo e empenho na realizacdo das ativida-
des propostas em cada UFCD. A selecdo
das unidades de formagdo ¢ feita de forma
criteriosa, procurando garantir que os con-
tetdos sejam uteis tanto para a vida quoti-
diana como para o contexto laboral, sem
nunca descurar o interesse e o envolvimen-
to dos participantes.

Iniciamos o percurso com as UFCD Desen-
volvimento Pessoal e Técnicas de Procura
de Emprego e Planeamento e Gestdo do
Org¢amento Familiar. Estas formagdes reve-
laram-se extremamente participativas, des-
pertando desde cedo o interesse dos for-
mandos e promovendo momentos de refle-
xdo e partilha de experiéncias.

Identificamos também a necessidade de

Investidor Social
Portugal _
aixa ociol I N OVAC_ Ao
| SOCIAL

INIOIRTESS

Programa Regional do Norte

refor¢ar competéncias ao nivel da comuni-
cacdo interpessoal, tendo sido dinamizadas
as UFCD Comunicagdo Assertiva e Gestdo
de Conflitos. Estas permitiram trabalhar
estratégias para uma comunicagdo mais
eficaz, melhorar as relagdes interpessoais e
desenvolver ferramentas para lidar com
situacdes de conflito de forma construtiva.

Outra das prioridades passou pela capacita-
¢do digital dos participantes. Nesse sentido,
foram desenvolvidas as UFCD Processador
de Texto (Word) e Apresentacdes Graficas
(PowerPoint). Nas sessoes de Word, os
formandos aprenderam a redigir cartas,
utilizar modelos pré-definidos, criar convi-
tes e preencher formularios. J4 nas sessdes
de PowerPoint surgiram algumas das maio-
res surpresas deste percurso. Em cada ses-
sd0, os formandos realizaram trabalhos que
culminaram em apresentagdes perante a
turma, demonstrando criatividade, autono-
mia e uma evolugdo muito significativa das
suas competéncias.

Na UFCD Expressdo Dramatica, foram
trabalhados exercicios de desenvolvimento
da confianga e da seguranca pessoal, estra-
tégias para a redug@o da ansiedade, ativida-
des de adaptacdo a mudanga ¢ aceitacdo do
risco, exercicios de relaxamento, conscién-
cia corporal e espacial, pantomima e comu-
nicagdo nao verbal, entre muitas outras
experiéncias enriquecedoras.

A Expressdo Plastica permitiu explorar
emogoes, sensacdes e formas de comunica-
¢do através das cores, das texturas e da
criatividade. Uma das atividades mais
apreciadas pelos formandos consistiu na

#2030

&

representacdo de estados de espirito através
de técnicas de pintura com aguarela, pro-
porcionando momentos de grande expres-
sdo pessoal.

Na UFCD Técnicas de Formas Animadas,
e por escolha dos proprios formandos, foi
dada especial atengdo ao Teatro de Som-
bras. Em conjunto, construimos uma pega
de teatro de raiz, desde a criagdo do texto
até ao desenvolvimento das personagens,
num processo criativo extremamente rico e
envolvente. Nesta mesma UFCD, os for-
mandos foram desafiados a realizar um
trabalho de pesquisa sobre a mascara. O
resultado foi surpreendente: cada grupo
escolheu uma mascara, explorou a sua his-
toria e significado, preparou uma apresen-
tacdo em PowerPoint e apresentou o traba-
lho a turma, demonstrando empenho, capa-
cidade de pesquisa e espirito de equipa.

A UFCD Refeigdes Ligeiras trouxe uma
forte componente pratica, apresentando
sugestdes de refei¢des simples, econdomicas
e adequadas ao dia a dia, contribuindo para
a promogao de habitos alimentares mais
saudaveis e autbnomos.

Atualmente, estamos a desenvolver a
UFCD Cultura de Plantas Medicinais, Aro-
maticas e Condimentares, onde os forman-
dos irdo criar a sua propria sementeira e
acompanhar o crescimento das plantas ao
longo do tempo.

Tal como acontece com cada uma dessas
sementes, também nds acreditamos no po-
tencial de crescimento de cada participante.
Com dedicagdo, acompanhamento e opor-
tunidades adequadas, cada pessoa pode
florescer e desenvolver as suas capacida-
des. A todas essas pequenas sementes con-
tinuaremos a dar aquilo que inspira o nome
deste projeto: uma verdadeira Oportunida-
de D’Ouro.

Olga Rebelo, Formadora

Cofinanciado pela
Unido Europeia
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ARROIOS &

Arroios | Couto | Torneiros | Vilalva

HORARIO DE ATENDIMENTO
Segunda a Sexta-feira: das 9h0O as 12h30
Terca e Sexta-feira: das 19h00 as 21h00

©® 259351480 - -
© jfarroiosvr@gmail.com WWW'J f_ arrolios. pf
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—— CACI - Centro de Atividades e Capacitagdo para a Inclusdo

Agosto no CACI: Um Més de Aprendizagem, Criatividade e Diversao

No més de agosto, no CACI, desenvolve-
mos diversas atividades que nos proporcio-
naram momentos de aprendizagem, criati-
vidade, convivio, partilha e, sobretudo,
muita diversdo.

No ambito das atividades ludicas e de ex-
pressao plastica, construimos jogos de me-
sa, nomeadamente dominds e jogos de me-
moria. Tivemos também a oportunidade de
aprender a fazer pulseiras, desenvolvendo a
nossa criatividade, concentragdo e motrici-
dade fina.

Na cozinha, realizdmos varias atividades
que nos permitiram experimentar e confeci-
onar diferentes receitas. Prepardmos sumo
de frutos vermelhos com limdo, coquinhos,
salame e pdo de queijo. Estes momentos
foram vividos com entusiasmo e espirito de
entreajuda, proporcionando-nos nio sé a
aprendizagem de novas competéncias, mas
também momentos de convivio e partilha.

Construimos ainda um quadro com as nos-
sas fotografias, que fomos tirando ao longo
destes meses. Esta atividade permitiu-nos
recordar e valorizar os diferentes momen-
tos que vivemos em conjunto, criando uma
bonita memoria do nosso percurso.

Tivemos também a oportunidade de fre-
quentar a piscina duas vezes por semana.
Foram manhas muito divertidas e relaxan-
tes, que contribuiram para o nosso bem-
estar fisico e emocional, proporcionando-
nos momentos de descontragdo, convivio e
diversdo.

No grupo de autodeterminacdo, continua-
mos a decorar os nossos dossi€s para guar-
dar os nossos trabalhos, dando largas a
imaginagdo e tornando estes momentos de
aprendizagem ainda mais divertidos e cria-
tivos.

Também desfrutamos da nossa sala de Sno-
ezelen, onde tivemos a oportunidade de
viver momentos de relaxamento ¢ bem-
estar. Neste espago, através de uma grande

variedade de estimulos sensoriais, trabalha-
mos competéncias como o autocontrolo ¢ a
autonomia. Cada experiéncia foi vivida de
forma tUnica e enriquecedora, contribuindo
para o nosso desenvolvimento e bem-estar.

As sextas-feiras, vivemos momentos espe-
cialmente dedicados a diversdo, a criativi-
dade e a liberdade de escolha. Nestes dias,
para além de realizarmos diferentes jogos e
atividades de pintura, tivemos também a
oportunidade de assistir a um filme e de
participar em sessdes de karaoke, que nos
proporcionaram momentos de descontra-
¢do, entretenimento, convivio e danga.

Demos ainda inicio a Oficina do Conto e
Literatura, uma nova atividade que desper-
tou a nossa imaginagao e nos proporcionou
momentos de reflexdo e dialogo. Ao longo
das sessdes, lemos diferentes contos e con-
versamos sobre as historias, as personagens
e as mensagens presentes em cada uma
delas. Cada conto tornou-se, assim, uma
oportunidade para aprendermos, refletirmos
e partilharmos ideias, permitindo-nos olhar
para o mundo com maior sensibilidade e
compreensao.

Entre historias, conversas, jogos, atividades
criativas € muitos momentos de convivio,
vivemos este més com entusiasmo e ale-
gria, criando memorias especiais e experi-
éncias significativas para todos.

Técnicos do CACI
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Agosto no CAARPD: Hobbies e Lazer

Agosto chegou ao CAARPD com o verdo,
o calor e, sobretudo, muita vontade de
aproveitar cada dia. Com o tema “Hobbies
e Lazer”, foram duas semanas cheias de
atividades, passeios, brincadeiras ¢ mo-
mentos de convivio que proporcionaram
muitas experiéncias e boas memdrias.

Com os dias quentes, a piscina foi, sem
duvida, uma das grandes atragdes deste
més. Entre mergulhos, brincadeiras e mo-
mentos de descontracdo, os clientes apro-
veitaram para se refrescar e desfrutar do
verdo. Os jogos com agua tornaram estes
momentos ainda mais divertidos e foram
muitas as gargalhadas e os sorrisos que
acompanharam estas atividades.

Houve também vontade de sair, passear e
descobrir novos lugares. Em Galafura, o
passeio ficou ainda mais especial com um
piquenique num local privilegiado, onde
foi possivel apreciar a magnifica paisagem
a partir do miradouro. Foi um momento
tranquilo, de convivio e de partilha, daque-
les em que sabe bem simplesmente estar
junto dos outros e aproveitar o que a natu-
reza tem para oferecer.

No Parque Natureza e Lazer de Lobrigos,

houve novamente espago para um piqueni-
que, desta vez acompanhado por alguns
jogos de tabuleiro e muitos momentos de
conversa e convivio. Entre brincadeiras e
boa disposigdo, foi mais uma oportunidade
para sair da rotina e passar um dia diferente
junto dos colegas.

Por c4, também nao faltou vontade de par-
ticipar e de fazer acontecer. Os clientes
colocaram maos a obra e organizaram uma
feirinha solidéria, onde prepararam e servi-
ram crepes deliciosos. Foi uma experiéncia
muito bonita, ndo s6 pelo resultado final,
mas também por todo o envolvimento e
entusiasmo colocado em cada momento.

Um dos momentos mais especiais deste
més foi também a Noite da Francesinha.
Para alguns clientes, esta foi uma oportuni-
dade de experimentar este prato pela pri-
meira vez. Entre novos sabores, conversas
¢ muita boa disposi¢do, viveu-se uma noite
diferente, que ficard certamente na memo-
ria de quem participou.

E porque agosto também ¢ feito de experi-
éncias fora do habitual, houve ainda lugar a
um acantonamento no pavilhdo. Passar
uma noite diferente, num espago diferente

do habitual e na companhia dos colegas
tornou esta experiéncia muito especial.
Foram momentos de partilha, diversdo e
proximidade, que permitiram viver o CA-
ARPD de uma forma diferente e criar me-
morias que vao muito além das atividades
do dia a dia.

Para terminar estas duas semanas da me-
lhor maneira, os clientes tiveram ainda a
oportunidade de passar um dia no parque
fluvial de Porto de Rei. Entre o sol, a 4dgua,
as brincadeiras e o convivio, foi um dia
muito bem aproveitado e uma forma perfei-
ta de fechar este periodo de atividades.

Foram duas semanas vividas com muita
intensidade, mas também com muita ale-
gria. Houve tempo para sair, descobrir,
experimentar, brincar, conviver e, acima de
tudo, estar juntos. Foram esses pequenos
momentos, feitos de sorrisos, conversas e
experiéncias partilhadas, que tornaram este
agosto tdo especial.

Agora ¢ tempo de descansar, aproveitar as
férias e guardar todas estas boas memorias.
Em setembro, esperamos voltar a encontrar
-nos com as energias renovadas, muitas
historias para contar ¢ muita vontade de
continuar a viver novas experiéncias e
aventuras no CAARPD!

Os clientes e técnicos do CAARPD de
Poiares, Peso da Régua

VIVER E APRENDER | AGOSTO | 2026

23

CAARPD Poiares, Peso da Régua ——



Instituto para os Direitos das Pessoas com Deficiéncia, I.P. (IDiPD)

Agosto - Valores, Cidadania e Convivéncia em Grupo

Durante o més de agosto, tivemos a oportu-
nidade de participar no Dia Mundial da
Juventude, proporcionando aos clientes um
momento de convivio, diversdo e partilha.
A atividade decorreu nas piscinas munici-
pais, onde puderam usufruir dos insuflaveis
e participar em diferentes momentos de
brincadeira, promovendo a interacdo entre
pares, o espirito de grupo e a vivéncia de
experiéncias positivas em contexto de fé-
rias. Foi um momento marcado pelo entusi-
asmo, tendo a oportunidade de fortalecer os
lacos entre si, desenvolver competéncias de
socializacdo e desfrutar de uma atividade
diferente num ambiente descontraido.

Os participantes do projeto Historias que
Unem, cofinanciado pelo IDiPD, I.P., neste
més, como as criangas estdo de férias, tra-
balharam em contexto de sala, deram conti-
nuidade ao trabalho desenvolvido ao longo
dos ultimos tempos, direcionando a inter-
vengdo para os valores que queremos ver
patentes nas atividades que desenvolvemos
com e para as criangas.

Através de momentos de dialogo, reflexdo
e atividades praticas, abordamos os valores
fundamentais, nomeadamente a empatia, a
cooperagdo, a inclusdo, o respeito, a tole-
rancia e a equidade, sua aplicacdo no dia a
dia.

No ambito da empatia, procuramos incenti-
var os participantes a colocarem-se no lugar
do outro, compreendendo os seus sentimen-
tos, emocdes e necessidades. Refor¢amos a

Projeto Cofinanciado pelo IDiPD

Instituto para os Direitos das

Pessoas com Deficiéncia

Ministério do Trabalho, Solidariedade e Seguranca Social

importancia de saber ouvir, ajudar e de-
monstrar sensibilidade perante aquilo que
0s outros sentem.

A cooperagao foi trabalhada através da
valorizag@o do trabalho em equipa, da par-
tilha de ideias e da entreajuda. Os partici-
pantes foram incentivados a perceber que,
quando colaboramos uns com 0s outros,
conseguimos alcangar objetivos comuns e
ultrapassar dificuldades de forma mais po-
sitiva.

Relativamente a inclusio, refletimos sobre
a importancia de todos se sentirem aceites,
valorizados e integrados, independentemen-
te das suas caracteristicas, capacidades ou
diferencas. Procuramos promover atitudes
de acolhimento e participacdo, reforcando a
ideia de que todos tém um lugar ¢ podem
contribuir para o grupo.

O respeito esteve igualmente presente nas
atividades, sendo reforcada a importancia
de respeitar os outros, as suas opinides,
sentimentos, escolhas ¢ diferengas. Traba-
lhamos também a tolerancia, incentivando
os participantes a aceitar diferentes formas
de pensar ¢ de ser, compreendendo que as
diferencas fazem parte da diversidade e
podem contribuir para enriquecer as rela-
¢oes entre todos.

Por fim, abordamos o conceito de equidade,
procurando transmitir que ser justo nem
sempre significa dar exatamente o mesmo a
todos, mas sim garantir que cada pessoa
tem aquilo de que necessita para poder par-

ticipar e ter as mesmas oportunidades.

Assim, preparamos atividades simples mais
cativantes, para usar no regresso as aulas
das criangas.

Como forma de consolidar estes conheci-
mentos ¢ aprendizagens, os participantes
colaboraram na elaboragdo de um flyer
alusivo aos valores trabalhados, contribuin-
do com ideias, exemplos e mensagens rela-
cionadas com a empatia, cooperagdo, inclu-
sdo, respeito, tolerancia e equidade. Esta
atividade permitiu-lhes refletir sobre com-
portamentos concretos que podem adotar
no seu dia a dia, tanto na relagdo com os
colegas como com os adultos e com a co-
munidade.

Alexandra Santos,

Técnica do Projeto
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—  Espagos de Convivio

Espacos de Convivio: uma pausa em agosto para valori-
zar o caminho percorrido e preparar novos momentos de

partilha

“A vida s6 pode ser compreendida
olhando-se para tras; mas s6 pode ser
vivida olhando-se para a frente.”

Seren Kierkegaard

Durante o més de agosto, os Espacos de
Convivio destinados a populagdo sénior
fazem uma pausa nas suas atividades regu-
lares, proporcionando um periodo de des-
canso e de “férias” aos seus participantes,
depois de um percurso marcado por mo-
mentos de aprendizagem, convivio, criati-
vidade e participacdo ativa.

Esta pausa representa também uma oportu-
nidade para recordar a importancia destes
espagos enquanto promotores de um enve-
lhecimento ativo e¢ saudavel. Mais do que
locais de encontro, os Espacos de Convivio
sdo ambientes onde se fortalecem relagdes,
se estimulam capacidades e se criam opor-
tunidades para que cada pessoa continue a
sentir-se valorizada e integrada na comuni-
dade.

Ao longo do ano, diversas areas sdo traba-
lhadas, contribuindo para o bem-estar glo-

bal dos participantes. A saide ¢ o bem-
estar assumem um papel essencial, através
da promogédo de habitos de vida saudaveis,
da estimula¢do cognitiva, da importancia
da atividade fisica e da valorizacdo do
equilibrio emocional. Cuidar de si proprio
e manter uma atitude positiva perante a
vida sdo fatores fundamentais para enve-
lhecer com mais qualidade.

A participacdo social ¢ igualmente uma das
grandes mais-valias destes espagos. O con-
vivio, a partilha de experiéncias e a criagdo
de lagos de amizade ajudam a combater o
isolamento e reforcam o sentimento de
pertenga. Participar em atividades coletivas
permite aos seniores manterem-se ativos na
comunidade, dando continuidade ao seu
papel social e valorizando os seus conheci-
mentos e vivéncias.

A aprendizagem ao longo da vida esta tam-
bém presente nas dinamicas desenvolvidas,
mostrando que nunca € tarde para aprender,
descobrir e experimentar algo novo. Atra-
vés de atividades cognitivas, trabalhos

manuais, conversas tematicas € novas ex-
periéncias, os participantes mantém a curi-
osidade desperta ¢ continuam a desenvol-

ver competéncias.

Os temas relacionados com direitos e cida-
dania permitem ainda promover a informa-
¢do, a autonomia e a participagdo conscien-
te na sociedade. Conhecer direitos, deveres
e recursos disponiveis contribui para que
cada sénior tenha uma voz mais ativa e
continue a exercer plenamente a sua cida-
dania.

A cultura e o lazer completam esta inter-
vencao, proporcionando momentos de ale-
gria, descontracdo e enriquecimento pesso-
al. Passeios, encontros, celebragdes e ativi-
dades culturais permitem criar memorias,
fortalecer amizades e valorizar a importan-
cia de aproveitar a vida em comunidade.

A pausa de agosto ¢, assim, um momento
de descanso, mas também de reconheci-
mento do caminho construido ao longo do
ano. Em setembro, os Espacos de Convivio
regressam com novas atividades, novos
desafios e a mesma missdo: promover um
envelhecimento ativo, participativo e feliz,
onde cada pessoa possa continuar a apren-
der, conviver e celebrar a vida.

Inés Mendes, Técnica da A2000

Os Espagos de Convivio da A2000 desenvolvem-se atualmente no Concelho de Santa Marta de Penaguido nas freguesias: Freguesia de Lobrigos - S0 Jodo Ba-
tista; Freguesia de Sao Miguel de Lobrigos; Freguesia de Sanhoane; Unido de Freguesias de Louredo e Fornelos; Freguesia de Sever; Freguesia de Alvagdes do
Corgo; e Freguesia de Fontes, no Concelho de Peso da Régua, na Unido de Freguesias de Galafura e Covelinhas; no Concelho de Lamego na Unido de Freguesias
de Parada do Bispo e Valdigem, e no concelho de Armamar na Freguesia de Aldeias.
Os Espagos de Convivio tém comao parceiros e financiadores: o Municipio de Santa Marta de Penaguido; Freguesia de Lobrigos - Sdo Jodo Batista; Freguesia de
Sao Miguel de Lobrigos; Freguesia de Sanhoane; a Unido de Freguesias de Louredo e Fornelos; a Freguesia de Sever; a Freguesia de Alvagdes do Corgo, a Fregue-
sia de Fontes, a Unido de Freguesias de Galafura e Covelinhas e a Associagdo Cultural, Social, Desportiva e Recreativa de Galafura; a Unido de Freguesias de

Parada do Bispo e Valdigem e Freguesia de Aldeias.
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