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‘Quando a velhice chegar, aceita-a, ama-a. Ela ¢é
abundante em prazeres se souberes amd-la. Os anos que
vao gradualmente declinando estdo entre os mais doces
da vida de um homem. Mesmo quando tenhas alcangado
o limite extremo dos aos, estes ainda reservam prazeres.”

Séneca (Filosofo e escritor romano)
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Breve historia da Instituigéo

A Associagdo A.T.| - Amigos da Terceira Idade foi fundada a 3 de maio de 1981,
localizada em Lega da Palmeira. Inicialmente funcionou como um pequeno Centro de Convivio
na cave da Junta de Freguesia de Leca da Palmeira. Em 10 de novembro de 1985, a Junta de
Freguesia presenteou a Associagao com um novo edificio independente, situada na Avenida Dr.
Fernando Aroso. Com o tempo, a populagdo idosa comegou a aumentar, € as suas
necessidades também, era urgente obter outras Resposta Socias. Apds varias diligéncias e
apolos por parte da Junta de Freguesia de Leca da Palmeira e da Camara Municipal de
Matosinhos, a Associagao A.T.| fez surgir o Centro de Dia A.T.| — Monte Espinho e o Servio de
Apoio Domiciliario com o Acordo de Cooperagdo do Centro Distrital de Solidariedade e
Seguranga Social do Porto.

Em 16 de setembro de 2007, foi inaugurado o Centro de Dia A.T.| - Monte Espinho e o
Servigo de Apoio Domicilidrio, Instalagdes cedidas pela Camara Municipal de Matosinhos,
através da MatosinhosHabit.

e
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Introdugao ao Plano de Atividades 2022

O Plano de Atividades é um instrumento orientador da atuagdo ao longo do ano,
contendo o programa com as linhas gerais que ira guiar as atividades. A execugdo das
atividades propostas poderé ser influenciada por fatores externos e/ou internos, suscetiveis de
condicionar o seu desenvolvimento normal, pelo que, ao longo do ano, poderdo ser adotadas
algumas alteragdes que venham a revelar-se necessarias, de acordo com 0s acontecimentos
ndo programados e com novas atividades, provenientes das parcerias estabelecidas na
comunidade quer formais como informais. A concretizago deste plano passa, em grande parte,
pelo esforco e pela vontade de todos os que trabalham nesta Instituigao, o grau de execugéo dos
planos anteriores e as metas propostas para 2022.

E um facto comprovado que o envelhecimento & indubitavelmente a fase da vida
humana que mais alteragdes trazem para o individuo. Com efeito, a pessoa passa de uma fase
de plena atividade fisica, social @ mental, para muitas das vezes ser dispensado da sua
participagdo na sociedade, perder a sua identidade profissional e por vezes até mesmo o sentido
de utilidade.

Deste modo, pode dizer-se que, o processo de envelhecimento acarrela inevitaveimente
uma série de grandes alteragdes e consequentes adaptagdes do individuo ao meio, sendo
marcada. quase sempre, por perdas sucessivas, nomeadamente ao nivel das capacidades
fisicas @ mentais. Sabendo que n#o & possivel evitar o envelhecimento, pode e deve-se exercer
influéneia sobre o modo como se envelhece, uma vez que, apesar da diminuico de algumas
faculdades, a pessoa idosa tem consigo uma experiéncia de vida que deve ser valorizada e
estimulada, Ser idoso néo implica ficar fechado em casa, isolado da comunidade, sem apoio e
convivio salutar, até porque uma vida sedentaria pode ser a pior inimiga da terceira idade.

e ——————— e —
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Resposta Social: Centro de Dia

Misséo:

O Centro de Dia é um espago de acolhimento onde se desenvolve um conjunto de
programas ocupacionais e de lazer adequados aos utentes nas mais variadas condigdes e
etapas das suas vidas que visam promover a qualidade de vida da pessoa idosa, assim como
atividades que premeiam a prevengéo, estimulago e manutencéo das capacidades fisicas,
mentais, cognitivas e relacionais do mesmo tendo em vista a valorizagéo da individualidade e da
sua continua autonomia.

Objetivos Gerais:

+* Melhorar a qualidade de vida do utente e da sua familia;
+ Estimular a participagéo comunitaria do utente;
+¢ Promover a autonomia do utente;

«+ Conservar as competéncias sociais, psiquicas e fisicas do utente;

+» Combate ao isolamento social.

Constitui um modelo baseado numa resposta social ‘para todos”, onde o aumento da
qualidade das diferentes valéncias seja uma garantia para o aumento e diversidade dos utentes.
Exemplo disso é a Resposta de Centro de Dia.

O Centro de Dia é uma Resposta Social, desenvolvida em equipamento, que consiste na
prestagdo de servicos que contribuem parta a manutengéo das pessoas no meio habitual de
vida, visando a promogao da autonomia e a prevencgdo de situagdes de dependéncia ou seu
agravamento. As diferentes alteragdes que se tém verificado na sociedade atual, sobretudo a
nivel da composicéo e fungdes do grupo familiar, da solidariedade intergeracional e social, da
falta de investimento no envelhecimento por parte da sociedade e da insuficiéncia de respostas
adequadas ao controlo das situagdes de dependéncia, permitem verificar que, um grande
namero de pessoas, nestas situagdes, encontra no Centro de Dia uma resposta que contribui
para colmatar algumas das dificuldades com que elas proprias € mesmo o seu agregado familiar
se debatem quotidianamente.

Ao instituir-se o Centro de Dia, no &mbito das Respostas Sociais, procurou-se que 0 mesmo
possibilitasse uma oferta de servigos de proximidade diversificada, permitindo que o cidadao
permanecesse, 0 maior tempo possivel, no seu meio habitual de vida, retardando e invertendo a
légica de integragdo em Lar, como a (nica resposta possivel.

Simultaneamente, o Centro de Dia & uma resposta que possibilita as pessoas novos
relacionamentos e elos de ligagao com o exterior, através do estabelecimento de contactos com

m
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os colaboradores, voluntarios, utentes e pessoas da comunidade, onde a qualidade da

intervencao deve ser uma exigéncia a ter em conta permanentemente na gestao desta Resposta
Social.

O Centro de Dia aparece como uma estrutura de apoio social, fornecendo diversos servios
que dao respostas imediatas as caréncias socioeconomicas dos utentes, favorecendo as suas
relages interpessoais a fim de evitar o isolamento e promovendo atividades socioculturais
diversificadas.

Destina-se a pessoas da 3° idade efou outras que pela sua situagdo socioecondmica, fisica
ou psicolégica necessitem de apoio ao nivel dos cuidados basicos, bem como do convivio social.

De sequida, apresenta-se o Plano de Alividades, semanal e anual.

——
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Plano Semanal de Atividades 2022

Centro de Dia A.T.|

Manhd | Estimulagdo | Estimulagdo | . Cuidados | Estimulagdo
10H00 - 11H30| Cognitiva Cognitiva » Imagem Cognitiva
Tarde Expressao ( 0 — Cuidados de | Ginastica de '
14H00 - 15H30|  Plastica domind) Imagem Reabilitagao
* Atividades Sujeitas a Alteragoes

* Acrescem as festas de aniversarios dos utentes

e ——————
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Plano de Atividades Mensal 2022

Centro de Dia A T.I - Monte Espinho
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Resposta Social: Servigo de Apoio Domiciliario
SAD

Descrever os servigos, as atividades e os eventos que a Instituigio se propde desenvolver

durante o ano de 2022, tendo em conta as respostas sociais em desenvolvimento, 0s seus
recursos humanos (intermos, extemos e de voluntariado), o apoio das parcerias (plblicas e

privadas) assim como, o conhecimento da rea geografica de atuagdo e as necessidades
identificadas.

Objetivos Gerais:

-
»e

L

)
o

Contribuir para a melhoria da qualidade de vida dos utentes e familias;

Contribuir para a permanéncia dos utentes no seu meio habitual de vida, retardando ou
evitando o recurso a estruturas residenciais;

Prestar os cuidados e servicos adequados as necessidades biopsicossociais dos utentes,
sendo este objeto de contratualizagao,

Assegurar um atendimento individual e personalizado em fungdo das necessidades
especificas de cada pessoa;

Contribuir para a estimulag3o de um processo de envelhecimento ativo;

Prevenir e despistar qualquer inadaptagdo, deficiéncia ou situagdo de risco, assegurando o
encaminhamento mais adequado,

Apresenta-se 0 Plano para 0 ano de 2022

”
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Plano de Atividades / Servigos 2022
Servico de Apoio Domiciia ario AT
SAD
Obieti = Pessoas a
jetivos Agdes a Desenvolver Participar
Cumprir com as
onentaces da Diregdo
Geral da Saude
Audantes
Prestar 0 SAD de acordo
com 2 legisiac3o apicavel e as Fomecimeni de Refeicdes Oiretora
onientagdes da Seguranca Social mzaqaoFOmanessou Técnica / Animadora
Higienizag3o ¢ Habitacional Social
Tratamenatd de Roupas
Contribuir para 2 manutencio
dos idos0S Na sua residéncia _
habitual garanindo & protegendo Asuisteste Sucit
08 seyus Direitos @ methorando as
suas condicoes de vida e de
inclusdo social
Visitas da Direlora Técnica e da Diretora Técnica /
m’”":ﬂﬂ"" . Assisiente Social 30 domicko dos Animadora Social
d:”ﬂ‘m" _ m"::wa;mm uienies para identficar siuagles de
ide dos cuidados de sajde, dando indicagdo do
seu diagnosiico a AS do USF Assistenie Social
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Resposta Social: Centro de Convivio

O Centro de Convivio & a resposta mais antiga da Associagdo A.T.I = Amigos da
Terceira Idade na 4rea da Terceira Idade, tendo na origem a vontade de um grupo de idosos
reformados que pretendiam conviver e ocupar de forma interessante os seus tempos livres.

Esta resposta social destina-se a pessoas auténomas, com vontade de estabelecerem
novas relagdes interpessoais e participarem em atividades culturais. Os utentes podem participar
de acordo com as suas capacidades e interesses.

Sendo assim, o Objetivo Geral do Centro de Convivio é:

< Promover o envelhecimento ativo;

< Combate ao isolamento social;

% Combate ao alcoolismo (Centro de Convivio estd rodeado de tascosftabernas que
incentivam o consumo de &lcool)

Pretende-se desenvolver iniciativas que promovam o envelhecimento ativo tendo por base
as suas reais necessidades a0 nivel biopsicossocial. Tendo em consideragdo que este plano &
constituldo em linha de conta um determinado grupo alvo, e ndo esquecendo as vulnerabilidades
desta populacio, procede-se inicialmente ao levantamento de necessidades considerando a
caracterizagio dos atuais utentes, os interesses e expectativas do mesmo, seguindo-se a
apresentagao das atividades que constituem o referido Plano.

A realizagdo de atividades visa proporcionar uma vida mais ativa com momentos ludicos,
criativos @ comunicacionais entre todos, respeitando os saberes e culturas de cada um,
promovendo a autonomia pessoal e elevando a sua autoestima. Assim, pretende-se proporcionar
aos utilizadores do Centro de Convivio um envelhecimento ativo, saudavel e integrado
privilegiando também o contacto destes com a familia e restante comunidade por forma a
melhorar a sua qualidade de vida, sentimento de utilidade e a prevencdo de incapacidades
inerentes ao processo de envelhecimento. Nesta segunda parte, passa-se agora ao
planeamento das atividades propriamente ditas, salvaguardando sempre o caracter evolutivo e
orientador deste instrumento de trabalho face &s constantes alteragbes no grupo alvo das
intervengdes. Durante um ano, existirdo perdas e ganhos, idosos que entram e idosos que saem,
novas parecerias, novas oportunidades e até mesmo algumas restricdes ao desenvolvimento de
algumas atividades, sendo por isso necessario um ajuste continuo e regular deste plano. Como
forma de complementar a informagao que consta deste plano de atividades sera elaborada,
mensalmente, uma grelha de atividades que visa denominar os temas e exercicios realizados ao

longo de todo o ano.

ﬂ
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Promocao da Sadde

Varios estudos defendem que a qualidade de vida esta relacionada a salde que s€ liga
ao desenvolvimento das capacidades fisicas e por meio destas capacidades encontra-se 0 lazer
como objeto principal e que para a busca da satisfago estes devem caminhar juntos
recompondo o ser humano. A escolha da atividade fisica para pessoas idosas € um aspeto mais
complexo do que no caso de pessoas mais jovens. Considerando que muitos idosos $ao
sedentarios h4 muitos anos, a perda de aptido costuma impossibilitar muitas atividades que
poderiam ser prazerosas para a pessoa. Além disso, a possivel presenga de artrose,
instabilidades articulares, arteriosclerose, diabetes e hipertensio arterial também limita a escolha
da atividade fisica, devido ao risco de intercoméncias patologicas e podem ser jogados também
pela intermet, mas essa forma de jogo, ndo é téo boa, pois ndo incentiva a socializagao da
pessoa.

- Objetivos especificos:
Estimular o raciocinio, a concentragao e a memoria,

Proporcionar momentos de diverséo e lazer

2* Atividade: Oficinas de Trabalhos Manuais (Rendas, Malhas)

Existem varios estudos que falam dos beneficios para a salide de tricotar. Os
movimentos repetitivos que efetuamos provocam uma sensagao de relaxamento no corpo que
ajuda a aliviarem o stresse, a ansiedade, a depressao, diminui a pressao sanguinea e ajudam
inclusive a gerir a dor cronica. Médicos explicam que tricotar alterar a quimica do cérebro, no
sentido que diminui a libertagdo das hormonas do stresse e aumenta os niveis de serotonina e
dopamina, hormonas responsaveis de provocar o bem-estar. Muitos falam que esses
movimentos repetitivos ativam as mesmas partes do cérebro que a meditagéo. Tricotar ajuda-
nos a conectar com nds mesmos. Numa altura em estamos tdo virados para as solicitagbes
exteriores. Tricotar & um ato criativo e & generosidade de horas passadas ao redor de uma pega
que vai ser oferecida.

3® Atividade: Musica

Conjunto de cavaquinhos

Grupo Coral

#
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Bailes com musica ao vivo
Rancho Folclore

O ato de cantar melhora sensivelmente a produgao de neurotransmissores responsaveis
pelo controlo da ansiedade, stresse e também pela sensagio do prazer. Melhor do que
simplesmente cantar, & cantar em grupo e quanto mais amador melhor. O uso da musica como
remédio ou instrumento magico de cura & uma pratica tdo antiga quanto a propria musica. Sob 0
nome de musicoterapia, considera-se os beneficios trazidos pela musica no tratamento
depress&o, esquizofrenia e até motores.

Os Grupos Corais toraram-se objetos de estudo a partir dos bons resultados em termos
de satisfaggo e salde que apresentam as pessoas. Além dos beneficios do ato de cantar em si,
0 coro ajuda a cumprir uma fungéo social, extremamente importante para pacientes de doengas
cronicas. Um estudo de 2004, na Alemanha, avaliou alguns dos efeitos de se cantar em coro &
constatou-se que a prética afeta positivamente a produgao de uma hormona ligada ao controlo
do stresse, imunidade e a presenca de agiicar no sangue. Em 2012, o Departamento de
Psicologia Experimental da Universidade de Oxford concluiu que o ato de cantar (assim como 0
de dangar) desencadeava a produgdo de endorfina, ligada & imunidade a dor e a sensagdo de
prazer. Os mesmos efeitos ndo foram percebidos em pessoas que apenas escutaram a musica.

Um dos principais diferenciais da danga é o estimulo ao convivio social, algo
fundamental para quem chega 4 terceira idade. Em alguns casos, o idoso pode sentir-se solitario
ou abandonado, j& que passa mais tempo em casa e ndo mantém a rotina atribulada de outros
tempos. E uma das principais consequéncias acaba sendo a depressao.

Nesse sentido, a danga surge como um forte estimulo fisico @ emocional, promovendo a
integragdo de varias pessoas que, afinal, podem ter muito em comum e criar assim novos lagos
de amizade, gerando um novo ciclo de independéncia e autonomia na vida dos idosos.

{etivo! ifi

& Melhorar o humor, 0 sono, a motivag8o, a autoconfianca;
+ Diminuir a ansiedade;

< Combater a tensdo, a fadiga e eliminar o stresse;

< Bem - estar fisico e emocional;

< Exercicio de varios grupos musculares;

< Ganhos de agilidade e na coordenagao motora;

< Melhorias a atividade cardiorrespiratoria;

w
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« Estimulo a atengéo e a memoria;
<+ Incentivo a concentragao e melhora no equilibrio;

* Ajuda no combate a depresséo e melhora a autoestima.

O Plano de Atividades do Centro de Convivio do A.T.| foi elaborado tendo por base a analise
reflexiva, o grau de execucao dos planos anteriores e as metas propostas para 2022.

Com efeito, a pessoa passa de uma fase de plena atividade fisica, social e rnental.. para
muitas das vezes ser dispensado da sua participagdo na sociedade, perder a sua identidade
profissional e por vezes até mesmo o sentido de utilidade.

Deste modo, pode dizer-se que, o processo de envelhecimento acarreta inevitavelmente
uma série de grandes alteragbes e consequentes adaptagdes do individuo a0 meio, sendo
marcada, quase sempre, por perdas sucessivas, nomeadamente ao nivel das capacidades
fisicas e mentais. Sabendo que ndo & possivel evitar o envelhecimento, pode e deve-se exercer
influéncia sobre o modo como-se envelhece, uma vez que, apesar da diminuico de algumas
faculdades, a pessoa idosa tem consigo uma experiéncia de vida que deve ser valorizada e
estimulada. Ser idoso ndo implica ficar fechado em casa, isolado da comunidade, sem apoio e
convivio salutar, até porque uma vida sedentéria pode ser a pior inimiga da terceira idade.

Segue o Plano de Atividades do Centro de Convivio de 2022, semanal e anual.

m
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B Associa¢do A.T.| - Amigos da Terceira

Plano Semanal de Atividades 2022

Centro de Convivio A.T.

Oficinas
Tarde ” Grupo Grupo dos Rancho
14H00 = 45430 B Coral Cavaquinhos oo Folclorico
Tricot)
; Tarde Jogos Jogos Jogos Jogos Jogos
f 156130 - 17HA0 | Tradicionais | Tradicionais | Tradicionais | Tradicionais | Tradicionais
* Abvidades Sujefas a Aleraghes

** Acrescem as festas de aniversario dos utentes

D e
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Plano Anual de Atividades 2022

Janeiro 2022

Dia 4 janeiro - Aniversario do Teatro A.T |

Dia 12 janeiro - Janeiras

Fevereiro 2022
Dia 8 fevereiro — Aniversario do Rancho Tipico do A.T.I

Dia 14 fevereiro — Dia dos namorados

Margo 2022

Dia 1 margo - Festa de Camaval

Dia 5 margo - Baile da Pinhata

Dia 8 margo - Dia da Mulher

Dia 19 margo - Dia do Pai

Dia 26 margo - Assembleia Geral Ordinaria

Abril 2022

Dia 16 abril - Festa de 26° Aniverséario do grupo Coral e Festa da Pascoa

Dia 23 abril - Passeio de convivio

Maio 2022

Dia 7 maio — 41° Aniverséario do A.T.| - Tarde de convivio , partilha do bolo de aniversario
Dia 8 maio — Missa p/alma associados ja falecides / Tarde de Fados

Dia 28 maio - Passeio a Fatima

W
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Junho 2022

Dia 24 a 25 junho - Festas Sanjoaninas

Julho 2022

Dia 23 julho - Passeio Sazonal

Dia 26 julho — Dia dos Avos

Setembro 2022

Dia 17 setembro — Passeio a designar

Outubro 2022

Dia 8 outubro - Festa do Idoso / Rojoada

Novembro 2022

Dia 12 novembro — Festa de S. Martinho / 7° Aniversario Grupo Cavaquinhos

Dia 26 novembro — Assembleia Geral Ordinaria

Dezembro 2022

Dia 17 dezembro - Festa de Natal

*Este Plano de Atividades pode estar sujeito a alteragoes por

qualquer imprevisto que surja ou orientagées da Diregéo Geral da
Saude (DGS)
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Consideragdes Finais

Este Plano tem o intuito de programar a intervengéo a desenvolver durante 0 ano de
2022.

Decerto que este plano ndo é estanque e estar4 sujeito a alteragées, em virtude de
novos eventos, atividades ou programas que possam surgir ao longo do ano.

Ao longo do ano de 2022 ser4 assegurada a avaliagdo periédica da execugao do Plano
de Atividades, de forma a detetar eventuais desvios na obtengéo das metas definidas

inicialmente e a propor e implementar atempadamente os ajustes necessarios, para que no final
do exercicio os desvios sejam minimos.

Anexo 1 - Or¢amento Ano 2022

%2‘4 il Y S Rodba

(Presidente da Diregéo)

Maria Emilia Dinis Sampaio Rocha

elogs de Aﬂuﬂ;&&@ad_&“ﬁ

(Diretora Técnica)

Dra. Helena de Almeida Cardia

(Assistente Social)

Dra. Ana Prazeres Lima

[eca da :ﬁ/weim,pz? de noveusbn de LoJd)
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