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“Ndo importa se a estagdo do ano muda...
Se o século vira, se o milénio é outro.

Se a idade aumenta...

Conserva a vontade de viver,

Ndo se chega a parte alguma sem ela”

Fernando Pessoa
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1. INTRODUCAO

O presente plano de atividades propde-se promover a planificacdo e execucao
de acdes, que conduzam a pratica de um Envelhecimento Ativo, por parte dos
clientes/utentes do Centro Social de Apoio a Idosos e Jovens da Freguesia da
Coriscada. N3do se trata de uma planificacdo fechada e estanque, mas dinamica e
evolutiva, que dependera das necessidades emergentes e da existéncia de condicbes e
recursos para executar as respetivas agdes.

O crescente aumento da esperanca média de vida, tem vindo a tornar-se um
fendmeno mundial caracteristico das sociedades contemporaneas e, se por um lado, o
envelhecimento faz parte do ciclo da vida humana, por outro, a longevidade que
observamos hoje em dia representa um enorme desafio para a humanidade, surgindo
a necessidade de transformacdes estruturais, ideoldgicas e institucionais. E necessario
repensar o papel dos idosos na sociedade, encarando-os como detentores de
capacidades para se manterem ativos em diversas areas como a saude, a participacao
social e a seguranca, nomeadamente, através do designado Envelhecimento Ativo.

O Envelhecimento Ativo surge, neste contexto, como um processo de
capacitagdao e otimizagdao das potencialidades dos idosos, tornando-se um requisito
imprescindivel para uma sociedade mais equitativa e igualitaria. Neste sentido,
também as Institui¢cdes que dedicam a sua intervenc¢ao a populagdo idosa tém o dever
de implementar este conceito, tendo por objetivo a promogdo de uma melhor
qualidade de vida dos seus clientes/utentes.

As Instituicdes com foco na 32 idade pede-se, atualmente, que para além de
promoverem a realizacdo das designadas AVD (Atividades da Vida Diaria), que
englobam atividades rotineiras como a alimentacao, o vestir e despir, a higiene pessoal
e/ ou habitacional e o tratamento de roupas, incutam, também, nos idosos um espirito
de participacdo social dando-lhes uma voz ativa na sociedade. Para além disso, o
conceito de Envelhecimento Ativo remete-nos, também, para a importancia da pratica
desportiva como um ferramenta imprescindivel contra o sedentarismo que,

comumente, advém da idade.
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Tendo em conta tudo o que foi supra mencionado, o presente Plano de
Atividades foi pensado e estruturado de modo a conseguir promover o
Envelhecimento Ativo dos nossos clientes/utentes através, quer a valorizacdo do
sénior e da sua experiéncia e saber, quer através da estimulacdo para a pratica de
atividades significativas, para além da dimensdo ocupacional, tendo como lema

fundamental “fazer COM o utente e ndo PELO utente”.
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2. FINALIDADE

O presente Plano de Atividades tem como finalidade o aumento da qualidade

de vida dos clientes/utentes desta Instituicio, nomeadamente, através da promocdo

de acbes que tornem o envelhecimento numa experiéncia positiva e combatam o

isolamento, a soliddo e a inatividade.

Tracamos, como tal, os seguintes objetivos:

7
L X4

Prestar um servico em conformidade com a legislacdo em vigor e as
orientacdes transmitidas pelo Centro Distrital da Seguranca Social da
Guarda;

Prestar aos clientes/utentes e a comunidade local apoio informativo a
nivel social e cultural;

Promover o encaminhamento e acompanhamento de caracter social
dos clientes/utentes;

Promover atividades Ludico-recreativas, culturais e desportivas
(desenvolvendo as capacidades cognitivas, fisicas e funcionais dos
clientes/utentes);

Valorizar os recursos locais (fisicos e humanos) na dinamizacao das
diferentes atividades;

Aprofundar a rede de parceiros;

Promover e/ou aprofundar iniciativas de cooperagdo, nomeadamente,
através da colaboragdo com a Rede Social do Concelho, com o Protocolo
de Rendimento Social de Inser¢do, com a Rede Local de Inser¢ao Social
(RLIS) e com o projeto Contrato Local de Desenvolvimento Social “CLDS-
Méda em Movimento”;

Promover encontros que desenvolvam processos de socializagao e que
atenuem situagdes de isolamento sociofamiliar dos clientes/utentes.
Promover o envolvimento da Instituicdo com a comunidade local,
nomeadamente, através da realizacdo de atividades de comum

interesse a diversos tipos de “publico”.
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3. CARACTERIZACAO DO PUBLICO — ALVO

Surgem como populacdo-alvo deste Plano de Atividades todos os
clientes/utentes da Instituicdo, assim como, em determinadas ag¢des, aqueles que
fazem parte do seu suporte familiar, os associados da IPSS e a comunidade em geral.

De referir, em forma de contextualizacdo, que o Centro Social de Apoio a Idosos
e Jovens da Freguesia da Coriscada detém, neste momento, duas valéncias em
funcionamento, nomeadamente, Centro de Dia e Servico de Apoio Domiciliario.

A valéncia Centro de Dia' tem, atualmente, 4 utentes abrangidos pelo Acordo
de Cooperacdo do Centro Distrital de Seguranca Social da Guarda, e 1 utente extra-
acordo, tendo sido a capacidade maxima desta valéncia definida em 20 utentes. Estes
5 utentes tém idades compreendidas entre os 53 e os 86 anos, e apenas 1 é do sexo
feminino. Relativamente ao seu grau de dependéncia verificamos que todos eles sdo
independentes na execucdo das atividades de vida diria basicas®. A importancia paga

pelos utentes desta valéncia varia, atualmente, entre os 100.00€ e os 126.00€/

pessoa’.
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Grafico 1 - Ocupacdo/ valéncia Centro de Dia

! Dados de novembro de 2018
> Atribuido tendo por base a Escala de Avaliacio Geridtrica “Escala de Katz”
3Calculada através da Circular n.2 4, da DGSS, de 16-12-2014 e do anexo da Portaria n.2 196-A/2015, de

1 de julho
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Relativamente a valéncia Servigo de Apoio Domiciliario*, que tem como capacidade
maxima de resposta 40 utentes, verifica-se a existéncia de 37 utentes, sendo que

apenas 36 se encontram abrangidos por Acordo de Cooperacao.
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Grafico 2 — Ocupacgdo/ valéncia SAD

Do total dos 37 utentes a sua distribuicdo por sexo é a seguinte:
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Grafico 3 — Distribuigdo por sexo / valéncia SAD

* Dados de novembro de 2018
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As suas idades variam entre os 54 e os 93 anos, distribuindo-se da seguinte

forma:
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Grafico 4 — Distribuigdo idade / valéncia SAD

Pese embora mais de 50% dos utentes esteja concentrado na faixa etaria entre
os 79 anos e os >90 anos, o grau de dependéncia® com que nos deparamos n3o é

muito significativo, distribuindo-se da seguinte forma:
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Grafico 5 — Graus de dependéncia / valéncia SAD

> Atribuido tendo por base a Escala de Avaliagdo Geriatrica “Escala de Katz”
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Fruto desta situacdo verificamos os utentes que integram esta valéncia sao,
ainda, idosos bastante ativos mantendo, na sua maioria, uma rotina dindmica e
mostrando-se sempre recetivos e colaborantes nas atividades levadas a cabo.

Relativamente as mensalidades pagas em SAD variam, atualmente, entre os

90€ e os 150€/ pessoa®.

®Calculada através da Circular n.2 4, da DGSS, de 16-12-2014 e do anexo da Portaria n.2 196-A/2015, de
1 de julho
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4. ESTRATEGIAS DE DIVULGACAO E COMUNICACAO

O presente Plano de Atividades encontra-se afixado nos paneis informativos da
Instituicdo e estd, também, divulgado no site institucional. Para além disso, as
atividades apresentadas serdo divulgadas junto do publico as quais estdao destinadas
das mais variadas formas como, por exemplo, convites entregues em mao, oralmente,

por correio electrénico e/ou através da afixacdo em edital.

5. AVALIACAO

“AvaliagcGo é um conjunto de procedimentos para julgar os méritos de um
programa e fornecer uma informagdo sobre seus fins, as suas expectativas, os seus

resultados previstos, e os seus impactes.” (Kosecoff cit in Guerra, 2000:186)

Na elaboragdo de qualquer projeto/plano de cariz social a avaliagdo surge como
de extrema importancia, na medida em que possibilita a reflexao, a aprendizagem e a
reorienta¢cdo da a¢do, dos processos, das metodologias e dos resultados esperados.
Como tal, todas as ag¢Oes programadas no presente Plano de Atividades serdo
instrumento de avaliacdo, seja ela através de uma observacdo participativa (guides de
observacdo), ou de fichas técnicas elaboradas para esse fim.

A avaliacdo final sera consequéncia das avaliagdes realizadas ao longo de todas
as atividades, ou seja, das informacdes retiradas dos guides de observacdo e da
apreciacdo das atividades e sera determinada através do grau de satisfacdo de cada

cliente/utente e do nimero de participantes nas atividades.

Av. Dr. Luis Almeida, 6430-051 Coriscada/Meda
Telefone: 279 859 493;
Email:coriscada.cs@gmail.com
Site: www.cscoriscada.pt

11



6. PLANIFICACAO

“Feliz Aniversario”
-Comemoragao de
aniversarios

”

“Cantando os reis
- Comemoragdo do
dia de reis

“Rir é o melhor
remédio”

- Comemoragdo do
dia mundial do
Sorriso

-Assinalar os aniversarios de cada
cliente/utente;

- Fomentar o sentimento de
pertenca;

-Proporcionar momentos de
convivio;

-Fomentar a socializagdo e
interagao.

- Preservar e valorizar as
tradigGes;

-Promover momentos de partilha
e convivio.

- Desencadear sorrisos e
momentos de alegria nos
clientes/utentes;
-Promover o bem-estar
psicoldgico;

No final de cada més reunir-se-
3o todos os clientes/utentes
para festejar o aniversario
daqueles que fazem anos no
respetivo més.

Serdo cantados cantares dos reis,
recolhidos anteriormente junto
dos idodos. A atividade
culminara num lanche-convivio.

Sera colocada na cesta de cada
um, uma “pilula do riso” que
consiste num pequeno frasco
gue tem no seu interior algumas
anedotas. As colaboradoras
auxiliardo os clientes/utentes
gue ndo souberem ler.

Materiais- Carrinha;
Sede da IPSS; Bolo e
bebidas; Guardanapos;

Copos. Ao longo de

todo o ano
Humanos- Diretora

Técnica;
Colaboradoras.

Materiais- Carrinha;
Sede da IPSS; Comida,
bebidas e descartaveis
(copos, pratos,
guardanapos, talheres) AdalEige
Humanos- Diretora

Técnica;

Colaboradoras.

Materiais- Carrinhas;

Frascos; Computador;

impressora; folhas de

papel. 18 de janeiro
Humanos- Diretora

Técnica;

Colaboradoras.
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S. Sebastidao
-Comemoracao do
S. Sebastidao

“Brincando ao
Carnaval”
-Comemoragao do
Carnaval

“Aquilo que eu
ouvia”
-Comemoracgdo do
dia da radio

“Orgulhosamente
Mulher”
- Comemoragao do

- Preservar e valorizar as tradi¢coes
locais;

-Fomentar o sentimento de
pertenca;

-Promover momentos de partilha
e convivio.

-Explorar o imaginario e a
criatividade;

-Trabalhar a motricidade fina;
-Promover momentos de partilha
e convivio.

-Estimular a meméria (quando a
radio era a principal forma de
informacao).

- Estimular o trabalho em equipa;
- Promover o didlogo e a troca de
opinides;

Integracao nos festejos
tradicionais realizados na
Freguesia.

Incentivar os idosos a escolher
um tema de carnaval em comum
e em seguida incitar a criagdo de
mascaras alusivas ao tema.

Pretende-se que o idoso exercite
a sua memoria ao recordar as
primeiras emissoes de radio que
ouviu e que reflita sobre a
importancia que o radio teve na
sua vida (num tempo em que era
a Unica forma de ligar as pessoas
da aldeia ou resto do mundo).

Realizacdo e entrega de
lembrancas a todas as mulheres
(utentes e colaboradoras).

Av. Dr. Luis Almeida, 6430-051 Coriscada/Meda

Telefone: 279 859 493;
Email:coriscada.cs@gmail.com
Site: www.cscoriscada.pt

Materiais- Carrinha;
Sede da IPSS; Comida,
bebidas e descartaveis
(copos, pratos,
guardanapos, talheres)

Humanos- Diretora
Técnica;
Colaboradoras.
Materiais- Carrinha;
Sede da IPSS;
Cartolinas; Tesouras;
Lapis; Marcadores;
Tubos de cola.

Humanos- Diretora
Técnica

Materiais- Carrinha;
Sede da IPSS;

Humanos- Diretora
Técnica;

Materiais- Carrinha;
Sede da IPSS;
Cartolinas; Tesouras;

20 de janeiro

22 de fevereiro
a 05 de marco

13 de fevereiro

8 de margo

13
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dia Internacional da
Mulher

“Preparando a
pascoa”
-Atividades de
comemoragao da
Pascoa

“Toca a mexer”
-Comemoragado do
dia Mundial da
Atividade Fisica

“Como vi e vivi a
revolugao”

- Comemoragao do
25 de abril

- Aproximar os idosos;
-Promover o bem-estar e a auto
estima.

- Estimular a criatividade do idoso;
- Vivenciar a época.

- Desenvolver e estimular as
capacidades fisicas e a
motricidade dos idosos.

-Estimular a meméria (relembrar
outros tempos);

-Estimular a criatividade e a
motricidade fina;

-Recolher testemunhos e criar um
livro de relatos.

Av. Dr. Luis Almeida, 6430-051 Coriscada/Meda

Decoragado da Instituicdo e
Visualizagdo de um filme sobre a
vida de Jesus.

Criacdo e desenvolvimento de
exercicios de atividade fisica
adaptados a populagdo sénior.

Pretende-se incentivar cada
cliente/utente a contar aquilo
que vivenciou aquando da
Revolucdo de 25 de abril de
1974. Os seus testemunhos irdo,
posteriormente, ser registados.

Telefone: 279 859 493;
Email:coriscada.cs@gmail.com
Site: www.cscoriscada.pt

Lapis; Marcadores;
Tubos de cola.

Humanos- Diretora
Técnica

Materiais- Carrinha;
Sede da IPSS; Projetor;
Computador.
Cartolinas; Tesouras;
Lapis; Marcadores;
Tubos de cola;

Humanos- Diretora
Técnica

Materiais- Carrinha;
Sede da IPSS;

Humanos- Diretora
Técnica;

Professor de ginastica
convidado.

Materiais- Carrinha;
Sede da IPSS;
Computador;
Impressora; folhas de
papel.

Humanos- Diretora
Técnica

12 de margo

5 de abril

25 de abril

14
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“A minha familia”

- Comemoracao do
Dia Internacional da
Familia

“Indo eu...Indo
eu...a caminho do
Zoo”

- Passeio anual da
Instituicdo

“Santos populares”
-Comemoracgao dos
santos populares
com os idosos do
concelho de Méda

“Meu amigo”
-Comemoracgao do
dia do Amigo

-Reforgar a importancia da familia
como nucleo vital na vida dos
clientes/utentes.

-Promover momentos de lazer;
-Permitir que os clientes/utentes
tenham novas experiéncias;
-Promover o convivio e a
confraternizagdo entre
clientes/utentes e sécios da
Instituigdo.

-Promover momentos de convivio
e partilha;

- Manter vivas as tradicGes;
-Proporcionar momentos de
alegria e animagao.

-Promover o convivio e interagdo
entre os clientes/utentes da
Instituicao;

-Promover a criagao de relagdes

Incentivar os idosos a criar um
postal comemorativo do dia, na
qual serdo escritas as palavras
gue cada um escolher para
definir a sua familia.

Viagem de autocarro até a
Cidade da Maia, onde se situa o
“Zoo de Santo Inacio”, onde os
idosos poderdo observar varias
espécies de animais (alguns pela
12 vez). O almogo serd ao estilo
piquenique no parque de
merendas do respetivo zoo.

Atividade realizada pela Camara
Municipal, em parceria com o
projeto CLDS — Méda em
Movimento. Consiste no
seguinte programa: Missa,
almoco convivio e tarde de
musica.

Atividade livre, em que depois de
reunidos na sede da Instituicao,
os seniores poderao conhecer,
conversar e criar lagos afetivos

Av. Dr. Luis Almeida, 6430-051 Coriscada/Meda

Telefone: 279 859 493;

Email:coriscada.cs@gmail.com

Site: www.cscoriscada.pt

Materiais- Carrinha;
Sede da IPSS;
Computador;
Impressora; folhas de
papel; Cartolinas.

Humanos- Diretora
Técnica

Materiais- Autocarro;
Comida; bebidas;
descartaveis (copos,
pratos, guardanapos,
talheres)

Humanos- Diretora
Técnica
Colaboradoras.

Materiais- Carrinha;

Humanos- Diretora
Técnica
Colaboradoras.

Materiais: Carrinha;
Comida; bebidas;
descartaveis (copos,
pratos, guardanapos,

15 de maio

9 de junho

A definir

19 de julho
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“Retrata-me”
-Comemoragao do
dia Mundial da
Fotografia

“0 sonho comanda
a vida”
-Comemoragao do
dia Mundial do
Sonho

“0 meu dia”
-Comemoracgao do
Dia Internacional do
Idoso

sociais positivas.

-Recordar tempos passadas;
-Criar um album de
clientes/utentes da Instituicdo.

- Permitir momentos de partilha e
confraternizagao;

-Possibilitar a identificagdo entre
pares;

-Conhecer as aspiragdes de cada
um.

- Realcar a importancia do idoso
na sociedade;

-Promover sentimentos de auto-
estima e valorizagdo pessoal.

com os seus pares. A atividade
culminara com um lanche
convivio.

Pretende-se que os participantes
mostrem fotografias antigas, da
sua mocidade. No final sera
tirada uma fotografia a cada um.

Pretende-se incentivar os
Seniores a relembrar e partilhar
0s seus sonhos antigos,
promovendo momentos de
reflexdo sobre se estes foram, ou
nao, alcangados. Os
clientes/utentes serdo também
convidados a partilhar quais os
seus sonhos e expectativas para
a sua velhice.

Atividade realizada pela Camara
Municipal, em parceria com o
projeto CLDS — Méda em
Movimento. Programa a definir.
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talheres)
. 16
Humanos- Diretora
Técnica;
Colaboradoras.

Materiais- Carrinha;
Maquina Fotografica
21 de agosto
Humanos- Diretora
Técnica
Materiais- Carrinha; Sede da
IPSS

Humanos- Diretora

Técnica; 25 de setembro

Materiais- Carrinha;

. A definir
Humanos- Diretora

Técnica;
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“Sou aquilo que
como”
-Comemoragao do
Dia Mundial da
Alimentagdo

“Castanha Assada”
-Comemoragao do
dia de S. Martinho

“oh...oh...oh”
-Preparagao das
festividades do
Natal

- Relembrar a importancia da
pratica de uma alimentacao
saudavel;

-Perceber quais as modificagdes
alimentares que a evolugao
causou;

- Dar a conhecer aos
clientes/utentes novos sabores.

- Promover momentos de convivio
e socializagao;

- Manter vivas as tradi¢des
populares.

-Promover momentos de convivio
e lazer;

-Trabalhar a motricidade fina dos
clientes/utentes;

- Desenvolver a criatividade;

Atividade realizada com a
colaboragdo de uma
nutricionista convidada.
Pretende-se que os
clientes/utentes recordem um
pouco de como era a
alimentag¢do de outro tempo e
gue analisem que mudangas se
verificaram. A atividade
culminard com a realizagdo de
um lanche convivio no qual
serdo desafiados a experimentar
comida saudavel dos “novos
tempos”.

Realizagdao de um convivio onde
os clientes/utentes e sdocios da
Instituicdo se reunirdo a volta de
uma fogueira tradicional de
magusto.

Pretende-se reunir os
clientes/utentes a volta de uma
mesa de modo a que estes
possam elaborar pecas
decorativas alusivas ao tema.
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Materiais- Carrinha; Sede da
IPSS; Comida; bebidas;
descartaveis (copos, pratos,
guardanapos, talheres)

Humanos-
Nutricionista
convidada; Diretora
Técnica;
Colaboradoras.

16 de outubro

Materiais- Carrinha; Sede da
IPSS; Comida; bebidas;
descartdveis (copos, pratos,
guardanapos, talheres)

11 de novembro

Humanos- Diretora
Técnica;
Colaboradoras.

Materiais- Carrinha;
Sede da IPSS; Projetor;
Computador.
Cartolinas; Tesouras;
Lapis; Marcadores;

7 de dezembro

17
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“0 nosso Natal”

-Decorar a Instituigdo com motivos Durante a atividade serdo

natalicios. incentivados a recordar os seus
natais.

-Promover momentos de convivio, Realizagao de um almogo

partilha e confraternizagao;
-Possibilitar a identificagdo entre
pares;

- Manter vivas as tradicdes;
-Proporcionar momentos de

alegria e animagao.

convivio com todos os
clientes/utentes da Instituicdo,
assim como, os seus dirigentes,
socios e colaboradores.
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Tubos de cola;

Humanos- Diretora
Técnica
Materiais- Carrinha; Sede da
IPSS; Comida; bebidas;
descartaveis (copos, pratos,
guardanapos, talheres)
16 de dezembro
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7. CONSIDERAGOES FINAIS

O progressivo envelhecimento populacional exige as IPSS (que
intervencionam com a populacdo sénior) a criacdo de novas abordagens e
estratégias de atuacdo, com o intuito de proporcionar um envelhecimento ativo
e saudavel, que permita a pessoa idosa prolongar a sua autonomia, melhorando
as suas condicOes de saude e de participacdo social no meio em que esta
inserida.

O Plano de Atividades de uma instituicdo é, para com os utentes, os
colaboradores e a comunidade em geral, o compromisso de um trabalho
gue va ao encontro das necessidades, expectativas e interesses de todos os
intervenientes, a partir de uma intervencdo concertada entre as diferentes
respostas da instituicdo e entre os diferentes parceiros e entidades locais.
Este, visa uma melhoria na organizacdo e orientacdo no que diz respeito a
realizacdo das atividades socioculturais.

Apesar de todas as atividades planificadas no presente documento
terem em conta o global dos clientes/utentes da Instituicdo, é de salientar
que aquando da sua realizagdo serdao tidos em conta as limitagdes e
capacidades de cada um, recorrendo, se necessario, a pequenos ajustes de
modo a que todos possam participar.

Posto isto, e em jeito de conclusdao podemos assumir que o grande
objetivo deste Plano de Atividade e do Centro Social de Apoio a ldosos e
Jovens da Freguesia da Coriscada passa por proporcionar uma melhoria na
qualidade de vida dos clientes/utentes, combatendo o sedentarismo e

motivando-os para a autonomia e satisfacao pessoal.
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O presente Plano de Atividades foi aprovadonodia___ / /
Direcdo e entraemvigora___ / /

Presidente:

Vice-Presidente:

Tesoureiro:

Secretario:

Vogal:
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