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"Quem tem uma razéo de viver é capaz de suportar
qualquer coisa”

Nietzsche
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INTRODUCAO

A Associacdo de Reformados Pensionistas e Idosos- Idosos Ativos é
uma Instituigdo Particular de Solidariedade Social (IPSS), cuja missdo
é fazer com que a insercdo dos reformados e idosos constitua um
fator interativo, num projeto de vida com a qualidade desejavel no
seu meio envolvente, através da participacdo ativa dos seniores.

A planificagdo anual das atividades socioculturais para o Centro de
Convivio visa a concretizacdo de objetivos inerentes a existéncia
desta resposta social, que passam pela ocupacdo dos utentes e
respetivo envolvimento nas atividades, para que possam sentir prazer
na sua realizagdo, o que, por sua vez, vai motivar a participacdo e
consciencializagdo de que séo Uteis e de que o seu contributo é
importante para o desenvolvimento das mesmas.

Desta forma, a implementagdo de atividades no Centro de Convivio
permite proporcionar uma vida mais ativa apontando para a
diversidade de dominios a trabalhar, respeitando os diferentes
saberes, promovendo a autonomia pessoal, propiciando momentos
ludicos, comunicacionais e criativos, melhorando a auto estima de
cada um.

O objetivo das atividades sécio culturais e de lazer é essencialmente
divertir as pessoas, promover o convivio, ocupar o tempo de forma
organizada e saudavel, divulgar saber e conhecimentos, contrariar a
soliddo e o isolamento.

Ainda em tempo de pandemia e devido aos consecutivos estados de
emergéncia decorrentes do COVID 19, vamos manter o plano de
actividades de 2020, tendo em consideracdo que no primeiro
semestre continuaremos a apoiar 0S nossos utentes e restante
comunidade no seu domicilio.

Logo que possivel voltaremos ao normal funcionamento tentando
realizar as actividades descritas neste plano.




CENTRO DE CONVIVIO

O Centro de Convivio é uma resposta social que consiste na
prestacdo de um conjunto de atividades soécio recreativas e
culturais destinadas ao publico-alvo, neste caso aos idosos. Através
das atividades pretende-se manter os utentes o maximo de tempo
ocupados de forma alegre e descontraida.

As atividades a desenvolver irGo proporcionar momentos culturais,
de convivio e ainda desenvolvimento das capacidades fisicas e
mentais, despertando o gosto por uma vida saudavel.

Tem como objetivos:

>

>
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Promover a autoestima, valorizando o idosos individual e
socialmente;

Promover o convivio e confraternizacdo entre os idosos;
Proporcionar o desenvolvimento psiquico e fisico do idoso
através da participacdo nas diferentes atividades de
estimulagéo das fungbes cognitivas:

Desenvolver a criatividade e a imaginacdo;

Estimular o intercAmbio e a troca de experiéncias;
Incentivar a participacdao e potenciar a inclusdo social
através de atividades culturais e recreativas;

Estimular a memodria através de jogos;

Incentivar o idoso a desenvolver trabalhos e passatempos
de lazer;

Fomentar as relagbes interpessoais e intergeracionais.



ESTRUTURACAO DO PLANO DE ATIVIDADES

O presente Plano de Atividades foi elaborado tendo em conta:

>

>
>
>

A qualidade de qualidade de vida do idoso em tempos de
pandemia;

Desenvolvimento da criatividade;

Promocé&o do entretenimento em contexto domicilidrio
Desenvolvimento da capacidade de atencdo e estimulacdo da
concentracéo;

Promocdo de momentos de lazer e diversdo em contexto
pandémico;

O respeito pelo idoso quanto a sua individualidade,
capacidades, potencialidades, habitos e interesses;

Tendo em atencdo que a ocupagdo dos utentes depende do seu
projeto de vida, habitos e vivéncias;

Manter vivo o contato entre pares respeitanto todas as regras
de seguranca enunciadas pelas autoridades competentes,
Prestar apoio a comunidade de risco;
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+ RELACOES INTERGERACIONAIS

Os estudos revelam que com o passar dos anos o ser humano
acumula conhecimento e experiéncia de vida. Todos, novos e velhos
tém conhecimentos diversificados em diferentes matérias que podem
e devem ser partilhadas. Assim o convivio entre as diferentes
geracoes beneficia pessoas de todas as idades.

Objetivos
Através das relagdes intergeracionais a disténcia pretende-se:

> Potenciar uma maior convivéncia entre geragoes;

> Fortalecer lacos afectivos;

> Através da relagdo crianca ou jovem/idoso melhorar as
capacidades psiquicas;

> Potenciar uma harmonia social.

Esta atividade conta com a parceria da Escola Basica da Abrunheira,
com a qual serao realizadas atividades conjuntas.

Dados os constrangimentos de juntar as criancas com idosos, fruto
das restricbes impostas pela pandemia tentaremos realizar atividades
ndo sujeitas a contactos fisicos ou encontros. Aqui as novas
tecnologias digitais serao uma mais valia.

Recursos Humanos

» Animador afeto ao Centro de Convivio;
» Utentes do Centro de Convivio;

> Professores e auxiliares da Escola;

» Alunos.

Recursos Materiais

» Material para as diferentes atividades;
» Computador ou Smartphone.
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+ PROMOCAO DA SAUDE, BEM-ESTAR E SEGURANCA
Objetivos

Pretende-se através do desenvolvimento de diversas iniciativas, logo
que sejam levantadas as restrigbes para grupos, contribuir para
minimizar e retardar os efeitos negativos decorrentes do processo de
envelhecimento:

Desenvolver a psicomotricidade;

Promover o bem-estar fisico e psiquico;

Estimular a coordenacdo motora;

Aumentar a auto-estima;

Contribuir para a melhoria da qualidade de vida e aumento da
autonomia na execugdo das tarefas diarias;

Dotar os utentes de conhecimentos basicos para a promocdo
dos cuidados de saude e seguranca no exterior bem como no
seu domicilio.

Dinamicas de grupo

> Hidroginéstica e ginastica; (assim que estejam levantadas as
restricbes) ou com n.° reduzido de participantes;

» Caminhadas;

> Vamos a banhos (Praia); (assim que estejam levantadas as
restricbes) ou com n.° reduzido de participantes;

> Palestras e sessOes tematicas sobre cuidados de saude e
promogédo da saude e seguranga a desenvolver em conjunto
com entidades parceiras. (assim que estejam levantadas as
restricbes) ou com n.° reduzido de participantes;
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Recursos Humanos

» Técnicos especializados nas diferentes dreas;
» Animador afeto ao Centro de Convivio.

Recursos Materiais

» Espaco para a realizagdo das aulas de hidroginastica (Gindsio
Spald mediante acordo);

» Espago para as aulas de gindstica (utiliza-se o pavilhdo da

URCA gentilmente cedido pelas dire¢bes em exercicio);

Sala para as sessOes tematicas;

Viatura para deslocacées;

Equipamento para projecao de filmes.

YV V V




+ ATIVIDADES OCUPACIONAIS E JOGOS
Objetivos
Através da promogéo de atividades ocupacionais e jogos pretende-se:

> Promover o entretenimento, a concentragdo e o raciocinio;

> Fortalecer o convivio entre utentes e momentos de boa
disposicdo;

> Desenvolver a criatividade através da elaboracdo de objectos
tematicos;

> Libertar tensées e emocoes;

> Aumentar a atividade cerebral retardando os efeitos da perda
de memodria;

Dinamicas de Grupo

» Expressdo e movimento;

> Trabalhar a motrocidade fina através da pintura ou outros
matérias;

» Construir ornamentos tematicos.

Recursos Humanos

» Animador afeto ao Centro de Convivio;
» Utentes do Centro de Convivio.

Recursos Materiais

> Fotocopias ;
» Material diverso de trabalhos manuais




+ LAZER

Objetivos

Através de atividades de lazer pretende-se:
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Fortalecer o convivio e as relacées interpessoais;
Promover momentos de desenvolvimento cultural;
Aumentar a auto-estima;

Promover as relacbes inter-geracionais;

Libertar tensbes e emocgoes;

Desenvolver a criatividade;

Desenvolver o sentido ritmico e auditivo.

Dinamicas de Grupo

>
>
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Almogos Convivio (assim que estejam levantadas as restricées)
Passeios (assim que estejam levantadas as restricdes) ou com
n.° reduzido de participantes;

Visitas a museus e monumentos (assim que estejam levantadas
as restrigées) ou com n.° reduzido de participantes;

Visulizagdo de filmes;( com n.° reduzido de utentes)

Festas tematicas,; (assim que estejam levantadas as restricées)
Grupo Coral; (assim que estejam levantadas as restricées)
Continuagdo dos ensaios da marcha popular (assim que
estejam levantadas as restricoes)

Workshop de Bolos tradicionais de Sintra (assim que estejam
levantadas as restricées) ou com n.° reduzido de participantes;
Captacédo de recursos para a nova sede.

Recursos Humanos

» Animador afeto ao Centro de Convivio;

>
>

Utentes do Centro de Convivio;
Professor de musica.

Recursos Materiais
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Espaco para a realizagdo de atividades no interior da sede;
Viatura propria ou de aluguer para deslocacées;

Leitor de DVD/CD

Filmes e tela;

Bens alimentares e utensilios de cozinha;

Espaco para festas de maiores dimensées (normalmente utiliza-
se o pavilhdo da URCA, gentilmente cedido pelas direcbes em
exercicio).



+ APOIO AOS UTENTES E COMUNIDADE

Objectivos

Resguardando os nossos utentes seniores bem como a populacdo
mais vulneravel da nossa comunidade evitando a exposicdo aos riscos
inerentes ao Covid 19 apoiaremos em todas as situacées , tais como:
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Contactos com o Centro de Saude;

Levantamento das pensées nos CTT;

Aquisicdo de medicamentos;

Compras de bens essenciais;

Acompanhamento a consultas médicas, exames ou vacinacéo
Covid;

Pagamento de faturas;

Deslocacéo ao banco;

Etc.

Recursos Humanos

v
v

Equipa de exterior composta pelas 2 funcionarias da instituicdo;
Sempre que necessario recorremos a apoios externos.

Recursos Materiais

v

Viatura



Nota Final

Ndo foi possivel aprovar um plano nas datas obrigatdrias devido as
restricdes provocadas pelo estado de emergéncia em que o pais
mergulhou desde margo de 2020.

O trabalho da instituicao foi sempre decorrendo de acordo com o
definido em Marco de 2020, ou seja no apoio aos utentes e
comunidade no geral, tentando ao maximo que nenhum utente ou
outro individuo mais fragilizado da nossa comunidade se sentisse sem
apoio.

Este trabalho iré manter-se enquanto estiverem em vigor restrigdes
ao normal funcionamento da instituicdo.

O envelhecimento progressivo da populacdo exige as instituicbes ou
organizagbes existentes para os idosos a criagdo de novas estratégias
de atuagdo com o objetivo de proporcionar um envelhecimento ativo
e saudavel, que permitam a pessoa idosa prolongar a sua autonomia,
melhorando as suas condicbes de saude, participacdo social e
segurancga, de forma a garantir a sua qualidade de vida.

Em contexto pandémico é um dever das instituicbes de cariz social
apoiarem as populagbes. Neste sentido enquanto o pais ndo regressa
a normalidade a nossa equipa continuard no terreno com o projecto
Apoio ao Idoso tentando minimizar as necessidades decorrentes do
estado pandémico que assolou o pais.

As atividades apresentadas neste plano vdo de encontro a idade, e
capacidades dos utentes e tém como principais objetivos, combater o
isolamento e a solidao dentro das regras de seguranga impostas pelas
autoridades de saude.




+ APROVACAO

O presente plano de atividades foi elaborado em reunido de direcdo
de 26 de Janeiro de 2021.

g Kdiregéo

/ Paulo Verissimo

Apresentado, discutido e aprovado em Assembleia Geral de 22 de
Junho de 2021.

O presidente da Mesa de Assembleia Geral

Antonio Bento
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ASSOCIACRO DE REFORMADOS PENSIONISTA E IDOSOS DA ABRUNHEIRA - IDOSOS ACTIVOS
| CONTA DE EXPLORACAO PREVISIONAL POR NATUREZAS |
Para o periodo de 01/01/2021 a 31/12/2021
PRESSUPOSTOS QUE PRESIDIRAM A ELABORACAQ DESTE DOCUMENTO:
- Continuidade da actividade até aqui desenvolvida em periodo de pandemia;
- Com base em nimeros reais de Abril a Dezembro de 2020.

RENDIMENTOS E GASTOS HERORD
ranrens -Deugna;ao Naturezas - Designacao interna 20
oficial
Bar, inscricdes e matriculas dos associados 2 100,00 €
Vendas e Servigos Promogdes para captagdo de recursos - 500,00 € £ 850,00 €
prestados Promogdes para captacao de outros recursos ’
Quotas 3 250,00 €
. } Seguranga Social 18 000,00 €
I‘:::;i's‘“a ji:f:::g:o hutarqias 9 000,00 € 32 000,00 €
Outros subsidios 5 000,00 €
Custo das mercadorias
vendidas e das matérias Géneros e Produtos de bar
consumidas
Passeios
Honorarios | 140,00 €
, _ Diversos (Seguranca, Seguros, Limpezas...) | 800,00 €
z:tr:::;?e““” ¢ SEIVigos Flectricdade | 400,00 € |-
Comunicagdo 600,00 €
Gasoleo I 000,00 €
Reparagdes
Gastos com o pessoal Saldrios, Encargos sociais e Seguro
Outros gastos e perdas Quotizagbes
Resultado antes de depreciagdes 1 410,00 €
Gastos/reverstes de o L : . ,
L Depreciagdo dos bens do patriménio, excluindo os bens adquiridos através de
depreciagdo e de o :
o subsidios
amortizagao
Resultado do periodo] | 254,00 €
ORCAMENTO DE INVESTIMENTOS / DESINVESTIMENTOS PARA O PERIODO ANUAL DE 2021
INVESTIMENTOS (Aquisicao de bens duradouros) = £
DESINVESTIMENTO (Alienagao de bens de investimento) - €




