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EDITORIAL

A Qualificagao Profissional das Pessoas com Deficiéncia e ou Incapacidade:
O Caminho para uma Inclusao Verdadeira

A verdadeira inclusdo socioprofissional ndo acontece por decreto,
nem se limita a intencdes bem-intencionadas. Ela concretiza-se
quando cada pessoa, independentemente das suas limitagdes, tem
acesso as mesmas oportunidades para desenvolver o seu potencial e
contribuir para a sociedade. Neste processo, a qualificagao profissio-
nal € o mais poderoso instrumento de transformagao, ndo apenas na
vida das pessoas com deficiéncia, mas também na construgdo de um
mundo mais justo e igualitario.

Investir na formacéo das pessoas com deficiéncia e ou incapacidade
€ abrir portas para um futuro onde o talento é reconhecido acima das
limitagdes. A qualificagdo profissional ndo € apenas um meio de
acesso ao emprego — € uma ferramenta de empoderamento, um con-
vite a autonomia e uma afirmacéo de dignidade. Quando uma pessoa
se sente capaz, ela nao apenas trabalha, mas inspira, quebra barreiras e redefine padrdes.

Antoénio José Ribeiro,

Presidente da Dire¢do da A2000

As empresas que apostam na inclusdo ndo estdo a fazer um favor, estdo a enriquecer os seus quadros
com profissionais dedicados, criativos e resilientes. A diversidade no ambiente de trabalho ndo é ape-
nas um valor ético, mas também um motor de inovacao, produtividade e crescimento sustentavel.

No entanto, para que essa incluséo seja real, € essencial que haja politicas publicas eficazes, formagao
acessivel e um compromisso coletivo. Cabe a todos — governos, empresas, instituicdes de ensino e so-
ciedade — garantir que ninguém fique para tras, que cada pessoa tenha a oportunidade de desenvolver
as suas competéncias e de ocupar o seu espago no mundo do trabalho.

A qualificagao profissional das pessoas com deficiéncia e ou incapacidade ndo € apenas uma ferra-
menta para a inclusdo — é a chave que abre portas, que derruba preconceitos e que nos aproxima de
uma sociedade verdadeiramente humana, onde o valor de cada individuo € medido pelo seu talento e
nao pelas suas limitagdes. Quando capacitamos, incluimos. E quando incluimos, transformamos vi-
das.
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Associagio Humanitaria

dos Bombeiros Voluntarios

o Peso da Régua

Apos ter sido sinalizada pelo Cen-
tro de Recursos para a Inclusdo
Profissional (CRIP) da A2000, Cris-
tiana Vieira foi avaliada primeira-
mente no ambito da medida
IAOQE (Informacdo, avaliagdo e
orientacdo para a qualificacido e
emprego) do Centro de Recursos.
Posteriormente frequentou forma-
cao profissional na A2000 e no fi-
nal foi encaminhada para a medida
de Apoio a Colocagao com o intuito
de encontrar um trabalho adequa-
da as suas necessidades e expec-
tativas. Neste sentido, apés uma
breve experiéncia laboral, foi en-
quadrada profissionalmente na As-
sociacdo Humanitaria dos Bombei-
ros Voluntarios do Peso da Régua.

O Sr. Comandante e a propria
Cristiana partilharam as suas expe-
riéncias revelando o impacto positi-
vo deste processo.

Cristiana Vieira

A Cristiana desempenha um papel
crucial na limpeza, higienizacdo e
desinfecdo das instalagdes do
quartel dos bombeiros. O coman-

Cristiana Vieira integrada profissional-
mente na Associacao Humanitaria dos
Bombeiros Voluntarios do Peso da Ré-
gua através de um Contrato Emprego

Insercao + (CEI+).

dante dos Bombeiros, Rui Lopes,
ao descrever as suas funcoes,
sublinha a importancia das tarefas
realizadas por esta. “A Cristiana
desempenha as suas tarefas nas
limpezas, higienizacao e desinfe-
¢do das nossas instalagées,”
salientando a sua “aten¢ao ao de-
talhe e rigor na execugao das
tarefas sao altamente valoriza-
dos, garantindo um ambiente
seguro e higiénico para todos.”

A decisdo de integrar Cristiana na
equipa dos bombeiros foi tomada
com plena consciéncia do valor
que ela poderia acrescentar,
"porque uma pessoa com defici-
éncia ndo deixa de ser necessa-
ria, e a Cristiana desempenha as
tarefas propostas com rigor. Es-
tamos satisfeitos com as tarefas
desempenhadas,” explicou o co-
mandante, sendo notdria que a in-
tegragao evidencia como as pesso-
as com deficiéncia podem contri-
buir significativamente para o funci-
onamento diario de uma institui-
¢ao.

Neste sentido acrescenta ainda
que a Cristiana trouxe beneficios
diretos ao quartel dos bombeiros.
O comandante destacou como a
sua contribuicdo permite que ou-
tros profissionais se concentrem
em tarefas de socorro, essenciais
na sua missao. "O nosso quartel
requer diariamente algum cuida-
do na limpeza e higienizagao,
que pode ser feito pela Cristiana,
retirando assim algum trabalho
aos profissionais que ficam com
mais tempo para o socorro de
pessoas e bens,” explicou. Esta
redistribuicdo de tarefas & um

Rui Lopes, Comandante na Associagao
Humanitaria dos Bombeiros
Voluntarios do Peso da Régua

exemplo claro de como a integra-
cao de pessoas com deficiéncia
pode melhorar a eficiéncia de uma
equipa.

Desde o inicio, Cristiana refere que
foi muito bem acolhida na corpora-
cao. "Correu bem, fui muito bem
acolhida. Agrade¢co ao coman-
dante a oportunidade que me
esta a dar"” disse ela ao descrever
a sua entrada nos Bombeiros. O
comandante observou que a Cristi-
ana "adaptou-se muito bem nes-
ta experiéncia e as rotinas dia-
rias que lhe foram atribuidas”,
revelando uma interagdo com os
colegas positiva, promovendo um
ambiente de trabalho inclusivo e
acolhedor, onde todos contribuem
para o sucesso coletivo.
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— CRIP - INTEGRAGCAO PROFISSIONAL

Quando questionada sobre o im-
pacto desta integragdo, a Cristiana
refere "boas mudancas, tanto a
nivel pessoal como financeiro”,
destacando como esta oportunida-
de melhorou a sua vida. Esta expe-
riéncia ndo so l|he proporcionou
uma fonte de rendimento, mas tam-
bém um novo sentido de propdsito
e envolvimento na comunidade.

A corporacdo dos Bombeiros Vo-
luntarios de Peso da Régua de-
monstra uma atitude aberta e rece-
tiva a integracdo de mais pessoas
com deficiéncia. "Estamos sempre
recetivos a integracdo de pesso-
as com deficiéncia dentro das
nossas capacidades, respeitando
sempre as suas limitagées," afir-
mou o comandante. Este compro-
misso € crucial para garantir que
todos os trabalhadores se sintam
valorizados e capazes de contribuir

—— PRR

de acordo com as suas competén-
cias.

Além disso, a Cristiana salienta que
o apoio da A2000 foi essencial para
0 sucesso da sua integragao, pois
"gracas a equipa da A2000 con-
seguimos encontrar o local para
poder exercer a minha atividade
laboral”, reconhecendo o papel
crucial da organizagdo. O coman-
dante também elogiou a competén-
cia e a presenca constante da
A2000 durante o processo: "O
apoio dado pela A2000 a este
processo de integragcdo foi de
elevada competéncia, sempre
presentes.” Este suporte garantiu
que tanto Cristiana quanto a corpo-
racao tivessem os recursos neces-
sarios para uma integracao eficaz.

Ao final da entrevista, o coman-
dante deixou uma mensagem para
outras entidades e empresas, que

reflete uma visdo inclusiva e pro-
gressista, incentivando outras orga-
nizagcdes a abracar a inclusdo no
local de trabalho: "Que a integra-
¢do socioprofissional destas
pessoas pode mudar as suas Vi-
das, fazé-las sentir uteis para a
sociedade e que todos, dentro
dos seus limites, sao capazes”.

Fatima Teixeira, Técnica do CRIP

FUNDO
-*MBIENTAL

#Construir o Futuro

ASSOCIAGAO 2000 DE APOIO AO
DESENVOLVIMENTO - A2000

Empreitada para instalagcao

de painéis fotovoltaicos e

substituicao de luminarias

INVESTIMENTO TC-C13-103 - EFICIENCIA

ENERGETICA EM EDIFICIOS DE

PROMOVER A EFICIENCIA ENERGETICA DO
PAVILHAO GIMNODESPORTIVO DA A2000

192 725,00€

REPUBLICA
0 PRR ? PORTUGUESA

Financiado pela
Unido Europela
NexiGeneralionEU

SERVICOS

no Pavilhao Gimnodesporti-
vo da A2000

A A2000 aposta nas energias renovaveis, contribui para a

siliéncia (PRR).

descarbonizagdo da economia e respeita o meio ambiente.
Esta obra é cofinanciada pelo Plano de Recuperagao e Re-
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WINEInMODERATION.cu
Art de Vivre

Seja responsavel, beba com moderagao.

ROZES

MaisoNn FONDEE EN 1855

N Douro, Port Wine Terroir

> Rozeés, um exemplo de
tradi¢cdo e modernidade

Com mais de 150 anos de
existéncia; o primeiro grupo
exportador de Vinho do Porto
que a Regido Demarcada do
Douro conheceu!

Um patriménio distribuido
por nove quintas, espalhadas
pelos socalcos que ladeiam
o Rio Douro.

Hoje, a Rozeés pertence

a um prestigiado grupo de
Champagne, a Vranken
Pommery Monopole.

Atras de uma grande marca, um grande sabor...




— FORMACAO INICIAL

Partilha de
Trabalho

No més de fevereiro, o Curso 13 —
Acdo 1 - Operador de Servigos
Pessoais e Comunitarios desenvol-
veu uma atividade pratica em que a
partilha foi o valor de elei¢ao.

No ambito de unidade de formagao
de Cidadania e Empregabilidade
(CE) mais especificamente no con-
teudo do ambiente e saude traba-
Ihou-se o objetivo: partilha de traba-
Iho. Todos os processos necessa-
rios a confecdo da receita foram
realizados pelos formandos.

A atividade iniciou-se com a deter-
minagdo dos ingredientes necessa-
rios a confegao da receita.

Apoés alguma pesquisa, verificamos
que iria ser necessaria farinha, acu-
car, leite, aroma de baunilha, ovos,
natas, chocolate e manteiga derreti-
da.

Despedida
emocionante
marca o fim de
uma jornada

O curso 10 de Operador de Servi-
¢os Pessoais e Comunitarios de
Carrazeda de Ansiaes chegou ao
fim de mais uma etapa, e eu, en-
quanto formadora, ndo podia estar
mais contente, a quase totalidade
dos formandos ficou integrado! E
de salientar os momentos de pura
alegria, cheios de cumplicidade e
unido, mas também momentos me-
nos faceis, que nos ensinaram a
ser resilientes e a acreditar na nos-
sa capacidade de superar dificulda-
des. Cada riso, cada conversa, ca-

Comegamos por juntar todos os
ingredientes a excecado das natas e
do chocolate e mexemos tudo.

Apos, tratamos do recheio para os
crepes, cortamos o chocolate em
pedacos pequenos, colocamos nu-
ma tagca e adicionamos as natas e
para derreter colocamos a taga no
micro-ondas e fomos mexendo até
ficar uma mistura espessa.

Para “fritar” a massa, colocamos
um pouco de azeite num guardana-
po e barramos a frigideira ou cre-
peira. Com o auxilio de uma colher
de sopa, despejamos um pouco de
massa e deixamos “fritar” de ambos
os lados, quando comecar a fazer
“bolhas” esta pronta para virar.

Terminada a fritura dos crepes, re-
cheamos com o chocolate, anterior-
mente derretido, e lambuzamo-nos
com esta deliciosa receita.

Foi uma atividade pratica que levou
a aquisicdo de novos conhecimen-
tos, proporcionou a partilha ndo sé

RESENDE

de tarefas mas
também da pro-

pria iguaria e
levou os for-
mandos a um
momento  de
“aprendizagem
delicioso”.

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

Ana Marisa Camilo, Formadora

CARRAZEDA DE ANSIAES

da desabafo e cada
vitéria tornou esta ca-
minhada unica e espe-
cial.

Tenho muito orgulho
em ver o quanto cres-
ceram, em cada passo
dado e em cada obsta-
culo vencido. A vossa
evolugdo positiva &
uma prova de que,
com esforgo e dedica-
¢ao, tudo é possivel. Levem no vos-
SO coragao o que construiram aqui,
os lagos que formaram, as aprendi-
zagens que adquiriram e o espirito
de entreajuda que sempre demons-
traram. Desejo-vos um futuro cheio
de sucessos, oportunidades e reali-
zagdes. Que os vossos sonhos se
tornem realidade e que nunca de-
sistam, independentemente dos

e s e

5 . o

desafios que possam surgir. Nunca
se esquecam de que este foi ape-
nas o comego de algo incrivel!

Obrigada as entidades pela oportu-
nidade que deram aos nossos for-
mandos, onde puderam por em pra-
tica o que aprenderam ao longo do
curso e aperfeigoa-los.

Claudia Joana Martins, Formadora

Estes cursos de formagdo sdo cofinanciados pelo Fundo Social Europeu (FSE) e pelo Estado Portugués, através do Portugal 2020 - Programa Operacio-

nal Inclusdo Social e Emprego (POISE) - Tipologia da Operagdo 3.01- Qualificagdo de Pessoas com Deficiéncia e Incapacidade.
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frara exceder as expectativas e
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— FORMAGAO INICIAL

Um dia cheio de
aprendizagem

No passado dia 5 de fevereiro, o
curso 1/ acao 6 - Operador de ser-
vigos pessoais e comunitarios, teve
a oportunidade de visitar o Museu
do douro e o Hotel Régua douro.

A visita do forte de manha foi ao
Museu do douro, inseriu-se no am-
bito da UFCD 3534 APCDI - Ani-
macao e Lazer onde foi realizada
uma visita guiada por todo o museu
e explicada toda a historia do Dou-
ro e seus costumes. Uma parte que
nos cativou muito foi as experién-
cias auditivas e a oportunidade de
cheirar diversos aromas que pode-
mos encontrar nos vinhos que séo
feitos no Douro. Tivemos a oportu-
nidade de ver duas exposicdes de
quadros, sendo completamente di-
ferentes, mas cada uma, cativantes
a sua maneira.

Queremos agradecer a colaborado-
ra Andreia Cardoso pela fantastica
visita e por toda a explicacdo dada,
pois fez com que ficassemos a co-

69 PESSOAS
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POIARES - PESO DA REGUA

nhecer melhor o nosso patriménio e
toda a histéria do nosso Douro.

Da parte de tarde visitamos o Hotel
Régua Douro, no ambito da UFCD
3532APDCI- Acompanhamento
Personalizado com os objetivos de
observar como a equipa de atendi-
mento aplica os principios de
acompanhamento personalizado e
comunicagao assertiva no dia a dia
do servico, nomeadamente no que
diz respeito a interacdo com os
héspedes, gestdo de conflitos e
resposta a necessidades especifi-
cas dos clientes.

Fomos guiados durante avista pelo
Sr.° Agostinho (chefe de sala), e
nos foi explicado todo o procedi-
mento a ter quando existe uma re-
clamacéao e de que forma se costu-

ma resolver estas situacdes mais |
interessante
observar presencialmente e assim |

delicadas. Foi muito
entender, como é o dia-a-dia do
atendimento ao publico, das estra-
tégias que sao utilizadas para que
o cliente fique sempre o mais satis-
feito possivel. De uma coisa temos
a certeza, € muito complexo do que
muitas vezes se pensa.

* X %
* *
* *
* *

* 5 Kk

Ambas as visitas foram muito grati-
ficantes para nés e aprendemos
imenso. Agradecemos mais uma
vez a oportunidade que nos foi da-
da, e foi um dia cheio de aprendiza-
gem, de vivéncias e de preparacao
para um futuro profissional.

Curso 1 - Agao 6 — Operador de Servigos
Pessoais e Comunitarios

Marlene Azevedo, Formadora

Cofinanciado pela
Uniao Europeia

A Operagdo Qualificagdo de Pessoas com Deficiéncia e ou Incapacidade é apoiada pelo PESSOAS 2030 (Programa Tematico Demografia, Qualificagdes e

Inclusdo), pelo Portugal 2030 e pela Unido Europeia. Os Fundos Europeus Mais Préximos de Si.
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Atividade de Ani-
macao e Lazer na
Biblioteca de
Chaves

No ambito da UFCD 3534 - Anima-
¢ao e Lazer, o grupo de formandos
do curso 1 —Acéo 5- Operador de
servicos pessoais e comunitarios,

69 PESSOAS
29 2030

#2030

teve a oportunidade de visitar a Bi-
blioteca de Chaves, onde participa-
ram numa atividade dindmica que
envolveu a resolugcdo de enigmas
em grupo. A sessdo proporcionou
momentos de interagao e reflexao,
estimulando o trabalho de equipa e
0 pensamento criativo.

Os formandos foram desafiados a
desvendar diversos enigmas que
exigiam colaboragdo e raciocinio
l6gico. A atividade, que envolveu
uma verdadeira "caca ao tesouro"

* X %
* *
* *
* *

* 4 %

CHAVES

intelectual, despertou o entusiasmo
de todos e promoveu um ambiente
de aprendizagem ludico e descon-
traido.

A sessao foi descrita como bastan-
te interessante e divertida, com os
formandos a demonstrar grande
envolvimento e empenho na resolu-
¢ado dos desafios propostos. A
energia positiva foi contagiante, e
os formandos ja expressaram o de-
sejo de repetir a experiéncia num
futuro préximo, destacando o quan-
to a atividade contribuiu para o for-
talecimento do espirito de equipa e
o0 desenvolvimento de competén-
cias pessoais.

"Foi uma experiéncia incrivel!
Aprendemos, divertimo-nos e ainda
trabalhdamos em conjunto. Mal po-
demos esperar para fazer mais ati-
vidades assim," comentou um dos
formandos. A visita a biblioteca,
além de ser educativa, revelou-se
uma excelente forma de aplicar os
conceitos de animacao e lazer de
maneira pratica e de usarmos os
recursos que a cidade de Chaves
tem ao dispor da comunidade.

Claudia Joana Martins Formadora

Cofinanciado pela
Uniao Europeia

A Operagdo Qualificagdo de Pessoas com Deficiéncia e ou Incapacidade é apoiada pelo PESSOAS 2030 (Programa Tematico Demografia, Qualificagdes e

Inclusdo), pelo Portugal 2030 e pela Unido Europeia. Os Fundos Europeus Mais Préximos de Si.
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Bombeiros Volun-
tarios de Armamar

N 0 ambito da UFCD 3564 - Pri-
meiros Socorros, o Curso 1 -
Acdo 3 de Operador de Servicos
Pessoais e Comunitarios, a decor-
rer em Armamar, visitou o Quartel
dos Bombeiros Voluntarios da vila.

O grupo de formacao foi recebido
pelo bombeiro Cristiano Amaral,
que iniciou a visita mostrando as
instalacbes do Quartel, nomeada-
mente as viaturas de emergéncia,
fornecendo uma breve explicacao
sobre a fungdo de cada uma delas,
bem como os equipamentos que
esta corporacéo dispde para servir
a comunidade.

Esta visita teve como objetivo iden-
tificar os diferentes tipos de aciden-
te, quais os procedimentos a adotar
em caso de paragem cardiorrespi-
ratéria ou dificuldades respiratérias,
e simular as compressodes toracicas
e insuflagbes, a manobra de
Heimlich e a posi¢ao lateral de se-
guranga. O grupo observou e de-
monstrou interesse em aprender
estas praticas, sentindo-se assim

69 PESSOAS
29 2030

#2030

mais preparado para reagir em ca-
so de uma situagao real do dia-a-
dia.

Fundada a 12 de outubro de 1931,
a Associacdo Humanitaria dos
Bombeiros Voluntarios de Armamar
tem sido um pilar essencial na pro-
tecdo e assisténcia da populagao
local. Ao longo dos anos, a corpo-
racado tem demonstrado um com-
promisso inabalavel com a segu-
ranca e bem-estar da comunidade.

Em junho de 2022, os Bombeiros
de Armamar foram contemplados
com uma nova viatura, uma pick-up
doada pela REN. Esta iniciativa,
inserida na politica de apoio as co-
munidades locais da empresa, vi-
sou reforcar a capacidade de res-
posta da corporagdo em situagdes
de emergéncia.

A corporacdo mantém uma presen-
¢a ativa nas redes sociais, utilizan-
do plataformas como o Facebook
para comunicar com a comunidade
e partilhar informacgdes relevantes.

A Associagdo Humanitaria dos
Bombeiros Voluntarios de Armamar
continua a ser um exemplo de dedi-
cacgéo e servigo, refletindo o espi-
rito altruista que caracteriza os

* X %
* *
* *
* *

* 5 Kk

ARMAMAR

2 \‘, A

JNd AN

ASSOCIAGAO HUMANITARIA DOS
BOMBEIROS VOLUNTARIOS DE ARMAMAR

bombeiros voluntarios em Portu-
gal.

Fica o agradecimento aos Bom-
beiros Voluntarios de Armamar
pela disponibilidade e pela parti-
Iha.

Curso 1 - Agédo 3 - Operador de Servigos
Pessoais e Comunitarios

Isabela Lima, Formadora

Cofinanciado pela
Uniao Europeia

A Operagdo Qualificagdo de Pessoas com Deficiéncia e ou Incapacidade é apoiada pelo PESSOAS 2030 (Programa Tematico Demografia, Qualificagdes e

Inclusdo), pelo Portugal 2030 e pela Unido Europeia. Os Fundos Europeus Mais Préximos de Si.
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Os jogos didati-
cos como forma
de aprendizagem

N 0 ambito da UFCD 3534 - Ani-
macgéo e Lazer, os formandos
do Curso 1 — Acao 3 - Operador de
Servicos Pessoais e Comunitarios
de Armamar tiveram a oportunida-
de de explorar o mundo dos jogos
de interior, com um foco especial
no seu papel pedagogico e recrea-
tivo. Esta unidade de formacgao visa
proporcionar conhecimentos e ha-
bilidades fundamentais para quem
pretende trabalhar na area da ani-
macéao e lazer, utilizando os jogos
como uma ferramenta de ensino e
diversao.

Os jogos de interior sdo atividades
recreativas que ocorrem em ambi-
entes fechados, adaptaveis a dife-
rentes idades e contextos. Ao con-

69 PESSOAS
29 2030

92030 §

trario dos jogos ao ar livre, que de-
pendem de fatores como o clima e
0 espaco disponivel, os jogos de
interior sdo praticados em locais
controlados, como salas de aula,
ginasios ou centros de lazer. Estes
jogos podem ser fisicos, cognitivos
ou de estratégia, e tém um grande
potencial de desenvolvimento em
areas como a coordenacgao motora,
o trabalho em equipa e a resolucéo
de problemas.

Os jogos pedagogicos podem ser
ferramentas de ensino, em vez de
serem apenas momentos de lazer.
A aprendizagem pode ainda ser
[idica e interativa, e através dos
jogos é possivel ensinar conceitos
de forma mais divertida, dindmica e
envolvente.

No decorrer da manha, os forman-
dos tiveram a possibilidade de rea-
lizar alguns jogos pedagogicos pa-
ra desenvolver a motricidade fina, a
parte cognitiva, a socializacdo e a
concentracao.

Fizeram, assim:

puzzles, jogos de cartas, jogos de
memoria, domind, bingo e o jogo
da cadeira.

Jogos de interior como os referidos
anteriormente permitem que o0s
participantes, independentemen-
te da idade, aprendam enquanto
se divertem, contribuindo para o
desenvolvimento de diversas
competéncias cognitivas e soci-
ais.

Curso 1 - Agédo 3 — Operador de Servigos
Pessoais e Comunitarios

Sofia Barros, Formadora

N Cofinanciado pela
* -~ -
LN Uniao Europeia

A Operacgdo Qualificagdo de Pessoas com Deficiéncia e ou Incapacidade é apoiada pelo PESSOAS 2030 (Programa Tematico Demografia, QualificagGes e

Inclusdo), pelo Portugal 2030 e pela Unido Europeia. Os Fundos Europeus Mais Préximos de Si.
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Curso NOVO

Neste més de fevereiro, deu-se o
inicio do curso de formacéao profis-
sional, Curso 1 / Agao 7 — Opera-
dor de Servigos Pessoais e Co-
munitarios, em Baido. Tivemos o
privilégio de inaugurar a nova sala
de formacdo, gentiimente cedida
pela Camara Municipal de Baido. A
sala é espacgosa, tem boa ilumina-
¢ao natural e boa exposicéo solar e
esta equipada com ar condiciona-
do. Este curso integra 12 forman-
dos, provenientes de varias fregue-
sias do Concelho de Baido e de
varias faixas etarias. Tem a dura-
cao de 2900 horas, distribuidas por
1800 horas de formagado em sala e
1100 horas de formacgao pratica em
contexto de trabalho. Para alguns
formandos, é o reencontro apds se
terem cruzado noutros percursos

Caminhar é

sempre ganhar!

No dia 24 de fevereiro de 2025 os
formandos do Curso 1 — Acado 4 —
Operador de Servigos Pessoais e
Comunitarios a decorrer em Resen-
de realizaram uma caminhada pe-
las ruas da vila.

A atividade surge no ambito da uni-
dade de formacdo Cidadania, Co-
munidade e Ambiente com o intuito

69 PESSOAS
29 2030

iy

formativos e, para outros, é a des-
coberta.

Apods desejar as boas-vindas e rea- &

lizar uma dindmica para apresenta-

¢céo do grupo, passamos a apre- g
sentagdo da A2000. Realizamos, %G

em grande grupo, uma leitura dialo-
gada dos seguintes documentos:
Manual de Acolhimento, Carta de
Direitos e Deveres do Cliente, Prin-
cipios e Valores da A2000 e o Re-
ferencial do Curso.

O primeiro dia marca o primeiro
passo num caminho de oportunida-
des de aprendizagem e crescimen-
to. Todos terdo oportunidade de
aprender com 0s conhecimentos e
competéncias transmitidos ao lon-
go do curso e todos terdo oportuni-
dade de crescer a nivel pessoal e
social com o conhecimento de no-

de explorar o conteudo da cultura
de cidadania baseada na saude,
mais especificamente o tema da
saude fisica.

A saude fisica encerra o cuidado
com o corpo, envolvendo exercicios
fisicos regulares, alimentagdo sau-
davel e descanso adequado. Sendo
assim, foi proposto ao grupo a con-
cretizacdo desta atividade, que foi
recebida com entusiasmo.

Saimos das instalagbes pela ma-
nha e seguimos em dire¢ao ao Par-
que Urbano da vila, onde alguns
exercitaram o corpo nos equipa-
mentos de ginastica que la se en-
contravam.

Apos o esforgo, recarregamos bate-
rias com um belo pequeno — almo-
¢o numa pastelaria da vila. Termi-
nado, seguimos novamente para as
instalacoes.

PORTUGAL

2030

* X %
* *
* *
* *
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A Operagdo Qualificagdo de Pessoas com Deficiéncia e ou Incapacidade é apoiada pelo PESSOAS 2030 (Programa Tematico Demografia, Qualificagdes e

vas pessoas, troca de experién-
cias, partilha de histérias e constru-
¢ao de uma rede de relagdes.

A equipa da A2000 recebe o grupo
de bracos abertos, desejando boa
sorte nesta jornada, que hoje co-
mega.

Curso 1 - Agéo 7 — Operador de Servigos
Pessoais e Comunitarios

Sandra Pinto, Formadora

RESENDE

Quando chegamos a sala de forma-
cdo debatemos a importancia da-
quela atividade na vida de cada um
e chegamos a conclusédo que a ca-
minhada encerra bastantes benefi-
cios na saude das pessoas. Esta
nao tem impacto na vida de todos
de igual forma, uma vez que todos
nés também somos diferentes, te-
mos carateristicas biologicos distin-
tas e as nossas limitagdes/
incapacidades a nivel de saude
também n&o s&o as mesmas.

Foi uma manha diferente, em que
pudemos aliar os conteudos progra-
maticos aos benéficos da caminha-
da na saude fisica de cada um.

Curso 1 - Agédo 4 - Operador de Servigos
Pessoais e Comunitarios

Ana Marisa Camilo, Formadora

Cofinanciado pela
Uniao Europeia

Inclusdo), pelo Portugal 2030 e pela Unido Europeia. Os Fundos Europeus Mais Proximos de Si.
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CONVIVIO

ERECYC 1 Kk L R A NS

SERVIMOS
QUALIDADE,
REQUINTE,
SIMPATIA A
T0DOS 0S
CLIENTES

TODOS 0S DIAS DAS
» 8HOO AS 23H30
CONTACTE-NOS PARA MAIS INFORMAGOES! } EXCETD 2§ FEIRA -

www.restauranteconvivio.pt

RESERVE JA: 914899 512 / 259 323 807 TAKE-AWAY
RETA DE MATEUS | VLA REAL



— FORMAGAO INICIAL

Mise-en-place no
Burger King

No ambito da UFCD 3531APCDI -
Producdo Alimentar — mise-en-
place, realizamos uma visita de
estudo ao Burger King, onde tive-
mos a oportunidade de conhecer
os bastidores do restaurante e
aprender mais sobre mise-en-
place e também sobre as rigorosas
normas de higiene e seguranga
alimentar aplicadas no mesmo.

Durante a visita, foi explicado que
a higienizacdo do espacgo ¢ feita
com agua a 38 graus misturada
com cloro, seguindo-se uma nova
passagem com agua e, por fim, a
secagem com toalhas de papel pa-
ra remover os excessos. A limpeza
do chéo é realizada trés vezes por
dia, garantindo um ambiente sem-
pre higienizado.

Os panos e materiais de limpeza
sao diferenciados por cores, asse-
gurando que cada area do restau-
rante tenha o seu proéprio conjunto,
evitando contaminacgdes cruzadas.
No que diz respeito a higiene pes-
soal, os funciondarios lavam as
maos de hora em hora, sempre
que mudam de tarefa ou sempre
que necessario, utilizando agua a
38 graus. Além disso, para garantir
a seguranga alimentar, ndo podem
usar anéis, fios, brincos, piercings
ou verniz, e as unhas devem estar
sempre cortadas.

Outra etapa fundamental do traba-
Iho diario no restaurante é o con-
trolo da temperatura dos produtos
e das arcas frigorificas, realizado

69 PESSOAS
29 2030

#2030

POIARES - PESO DAR

logo pela manha. Apos a abertura
ou descongelamento dos produtos,
estes sao identificados com etique-
tas IDC (Inicio, Duragédo e Caduci-
dade), assegurando o correto ma-
nuseamento e consumo dos ali-
mentos. Todos os produtos sao
devidamente preparados e arma-
zenados em recipientes prontos a
serem utilizados.

Para determinar as quantidades de
produtos a confecionar, os funcio-
narios recorrem a tabelas de con-
sumo, onde estdo registadas as
necessidades de cada dia da se-
mana. Além disso, todas as noites
é feita uma filtracdo a sujidade do
6leo, que é substituido sempre que
0 seu grau de impureza atinge o
nivel 20, garantindo a qualidade e
seguranca dos alimentos fritos. Du-
rante a visita, também pudemos
assistir a preparacao das bebidas e
compreender a organizacao e fun-
cionamento deste processo.

Outro aspeto essencial abordado
foi o acolhimento ao cliente, uma
prioridade no Burger King. Apren-
demos que um atendimento cordi-
al, eficiente e personalizado é fun-
damental para proporcionar uma
boa experiéncia ao cliente. Desde
a recegao até ao momento da en-
trega dos produtos, cada colabora-
dor tem a responsabilidade de ga-
rantir um servigco atencioso e pro-
fissional, contribuindo para a satis-
facao e fidelizagao dos clientes.

A experiéncia foi muito enriquece-
dora e permitiu-nos adquirir novos
conhecimentos sobre o funciona-
mento de um restaurante desta di-
mensao. No final, fomos surpreen-
didos com um mimo especial, ges-

* X %
* *
* *
* *

* 4 %
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to pelo qual manifestamos o nosso
agradecimento.

Dirigimos um agradecimento espe-
cial a Dona Helena Carvalho, que,
com muita atengdo e carinho, expli-
cou e demonstrou o funcionamento
do Burger King, tornando esta visi-
ta uma experiéncia ainda mais es-
pecial para todos os presentes.

Curso 1 - Operador de Servigos
Pessoais e Comunitarios

Raquel Santos, Formadora

Cofinanciado pela
Uniao Europeia

A Operagdo Qualificagdo de Pessoas com Deficiéncia e ou Incapacidade é apoiada pelo PESSOAS 2030 (Programa Tematico Demografia, Qualificagdes e

Inclusdo), pelo Portugal 2030 e pela Unido Europeia. Os Fundos Europeus Mais Préximos de Si.
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BILA
OTICA

OBILA OTICA, OTICA & OPTOMETRIA DE EXCELENCIA

J SERVIGOS DE OTICA

'~ Consultas de Optometria Clinica e
Contactologia Clinica (todas as
faixas etarias);

Terapia Visual;

Avaliagao para declaracao de Carta
de Conducao, entre outros;

Mediacao de Presséao Intra-Ocular

Diregao Técnica:

Dr.2 Catia Monteiro,

Licenciada em Optometria e Ciéncias da
Visdo pela Universidade.

Membro APLO N°543

Av. Jodo Paulo Il Lote 21 Bloco C Loja 2, Vila Real | 259 095 123 | 914 109 314 | obilaoticageral@gmail.com
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Diregdo-Geral dos

Zona de Intel'VenQéO da AZOOD ' Estabelecimentos Escolares

Intervencao Precoce na Infancia (IPI)

Santa Marta de Penaguiao | Peso da Régua U

Mesao Frio | Mondim de Basto
SEGURANCA SOCIAL

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

Espacos de Convivio
Idosos autdbnomos e isolados
Concelho de Santa Marta de Penaguiao Concelho de Peso da Régua Concelho de Lamego
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Prémio Caixa Social da Caixa Geral de Depdsitos
Oportunidade D’Ouro

Concelhos do Peso da Réegua e/ou limitrofes

(Mes&o Frio, Sta. Marta de Penaguido, Vila Real, Sabrosa)

&

Caixa ¥ Social
PREMIOS 24

PROJETO PREMIADO

FUNDO
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#Construir o Futuro

INVESTIMENTO TC-C13-103 - EFICIENCIA ENERGETICA EM EDIFICIOS DE SERVICOS
PROMOVER A EFICIENCIA ENERGETICA DO PAVILHAO GIMNODESPORTIVO DA A2000

; S Financiado pela
PR R REPUBLICA Uniao Europeia
o vk e PORTUGUESA e NextGenerationEU
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Aproxima-se a Primeira Fase de Matriculas para Ensino Pré-Escolar

e 12 Ciclo

Os pais que tém criangcas no ensino pré-escolar e no 1°
ciclo devem preparar-se: a primeira fase de matriculas es-
ta prestes a comecar, com datas previstas para o més de
Abril e meados de Maio. Este € o momento de assegurar
a vaga dos seus filhos para o préoximo ano letivo, através
de um processo que visa simplificar e agilizar o acesso a
educacéo.

As matriculas poderdao ser efetuadas de duas manei-
ras:

e Presencialmente: Dirigindo-se a secretaria da escola com
toda a documentacao necessaria.

e Online: Atraveés do Portal das Matriculas
(www.portaldasmatriculas.edu.gov.pt) onde a autenticagao é
realizada utilizando os dados do NIF e a password das Auto-
ridade Tributaria e Aduaneira (Finangas) ou a Autenticacao
Gov.

Se pretende realizar a matricula online e nao possuir a pa-
lavra passe de autenticacdo, este € o0 momento para se
registar no site e-fiangas.

Nao deixe para a ultima hora!

Certifique-se de que tem todos os documentos atualizados
e, caso surjam duvidas, consulte as FAQs disponiveis no
site do portal das matriculas ou contacte a escola.

Garantir uma matricula tranquila é o primeiro passo
para um ano letivo de sucesso.

ANCG LETIVO 202572026

Se é Encarregado de Edu-
cacao, antes de iniciar a
matricula ou renovagao de
matricula, garanta que tem
consigo:

O seu documento de iden-
tificacao;
O documento de identifi-

cacao do/a seu/ua edu-
cando/a;

Uma fotografia em forma-
to digital do/a seu/ua edu-
cando/a;

O seu Numero de ldentifi-
cacao Fiscal e o do/a seu/
ua educando/a;

O Numero de Identifica-
cdo da Seguranca Social
do/a seu/ua educando/a
se pretender benéeficiar
dos apoios da Acio Social
Escolar.

35 0as — MAT RICULAS
. ESCOLARES

VIVER E APRENDER | FEVEREIRO | 2025
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—— CAARPD Murga
Desporto, Criativida-
de e Muito Amor

O més de fevereiro foi repleto de ativida- b s T
des enriquecedoras no CAARPD de R AR > n s
Murga, com destaque para o desporto, a . ’

criatividade e a celebragao do amor.

No desporto, participamos em dois tor-
neios emocionantes. Nos dias 31 de ja-
neiro e 1 de fevereiro, estivemos em Vila
Real para o Torneio de Hoquei e Boccia,
de onde trouxemos para casa trés meda-
Ihas no Boccia individual: 1.° e 2.° lugar
masculino e 3.° lugar feminino. No dia 16
de fevereiro, marcamos presenga no
Torneio de Walking Football em Montale-
gre, continuando a demonstrar o nosso
empenho e espirito desportivo. Mante-
mos os treinos com muita energia, sem-
pre prontos para os préximos desafios!

WAKING
0 FIOTEAL
B

Na psicomotricidade, exploramos a nos-
sa criatividade com trabalhos manuais
muito interessantes, como a construcao
de cestas, o inicio da tecelagem e ativi-
dades com botbes. Cada peca criada
reflete o nosso esforgo e dedicacéo.

Este més foi também marcado pela cele-
bracido do amor. Construimos os nossos
"apanha-amor" (mais conhecidos como
espanta-espiritos, mas quisemos dar-
Ihes um novo significado) e elaboramos
cartdes para pessoas especiais. Fomos
ainda a biblioteca ouvir a histéria "Uma
Noiva Bela, Belissima", que nos encan-
tou, e terminamos a atividade com a cri-
acao de cartdes alusivos ao Dia do Afe-
to.

Fevereiro foi também tempo de preparar
o Carnaval, com um tema muito especi-
al: a saude. Inspiramo-nos nas emogoes
do filme "Divertidamente", onde cada um
representou uma emocgao diferente. No
desfile, fomos muito bem recebidos e
conseguimos transmitir a mensagem im-
portante de que "a saude mental tam-
bém importa". Para além do impacto po-
sitivo, divertimo-nos imenso!

Com tanta animacgéao, despedimo-nos de
fevereiro cheios de boas memodrias e
prontos para tudo o que margo nos trara!

Os clientes e técnicos do
CAARPD de Murga

20 VIVER E APRENDER | FEVEREIRO | 2025



CAARPD Poiares, Peso da Régua

Expressao
corporal

O tema de més de fevereiro foi so-
bre a “Expressao Corporal’, que se
trata de manifestar o que se encon-
tra no interior por meio de movi-
mentos do corpo. Esta € uma co-
municacao nao verbal que utiliza o
corpo como meio de transmissao
de emogdes, sentimentos e ideias.

Ao longo de més, realizaram-se
atividades diversificadas ligadas a
“Expressao Corporal”’, sendo traba-
lhadas as areas da Inteligéncia
Emocional, atividade fisica, treino
funcional, desporto adaptado, esti-
mulac&o cognitiva, jogos da memo-
ria, expressao corporal, através da
danca inclusiva e do teatro gestual.

No dia 1 de fevereiro, os atletas do

CAARPD participaram nos 6.° Jo-
gos de Inverno na cidade de Vila
Real, organizados uma vez mais
pela ANDDI, nas modalidades de
Polybat, Héquei DI e Boccia DI.
Passaram um dia divertido e cheio
de partilhas com outros dos grupos
de diferentes localidades.

Além disso, também participaram,
no dia 16 de fevereiro, no torneio
de Wallking Football em Montale-
gre, duas das nossas excelentes
atletas.

Para encerrar o més com chave de
ouro, participaram no desfile carna-
valesco em Santa Marta de Pe-
naguido, com o lindo tema, “Alice
no Pais das Maravilhas”. Técnicos
e clientes em conjunto, arregaca-
ram as mangas para confecionar
todos os fatos e acessorios para o
desfile. E obviamente, o desfile é

sempre uma animagao!

Fevereiro, foi sem duvida, um més
muito enriquecedor, com uma
agenda dinamica fazendo jus no
legado cultural e social da comuni-
dade em que estamos inserimos,
valorizando e priorizando a autono-
mia de cada individuo, independen-
temente das diferencas e as dificul-
dades que cada um apresenta e a
forca de vontade que tem para se
ultrapassa-la.

mMargo, esta ja ai a porta! Estamos
preparados para enfrentar novas
aventuras, novos desafios, dar con-
tinuidade a novas aprendizagens e
experiéncias, tornando a nossa vi-
da mais colorida e feliz.

Os clientes e técnicos do CAARPD de
Poiares, Peso da Régua
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Oportunidade D’Ouro

Caixa ¥ Social

PREMIOS'24

PROJETO PREMIADO

Alguns dos testemunhos dos beneficiarios do primeiro grupo do

projeto “Oportunidade D’ouro”

“Um dia pensei em desistir de tudo,
mas, eu sou forte!
Consigo alcangar os meus objetivos;

Consigo tirar os meus pensamentos maus da ca-
beca;

Consigo passar por obstaculos que nunca tinha
consegquido...

Hoje e amanhé& sou forte!
Hoje e amanhéa vou conseguir os meus objetivos!
Hey... sem desistir!

Hoje e amanhé& vou conseguir os meus objetivos,
porque estou na Associagdo 2000 - que é incrivel
e espetacular - e porque consegui novos amigos.

Vou desenhando novos percursos, vou superar
obstaculos e atingir objetivos que sei que vou con-
segquir concretizar!”

Alba Bermudez

"Sou beneficiario do Projeto Opor-
tunidade de D’ouro e, gracas a
ele, a minha vida mudou para me- . »
lhor. Tive a oportunidade de inici-

ar uma formagdo remunerada que abriu portas
para um futuro mais promissor. Além disso, pude
conhecer pessoas incriveis e senti-me tdo bem
acolhido que, desde o primeiro dia, soube que
pertencia a uma comunidade que se preocupa
verdadeiramente com o meu desenvolvimento.
Hoje, sinto-me motivado e grato por todas as no-
vas oportunidades que surgiram.”

Milton Miguel

“Nestes 2 meses da minha vida, o “Oportunidade
D’ouro” trouxe-me melhor qualidade de vida, pois
abriu a minha mente ao nivel psicolégico e fisiolo-
gico. Tudo se modificou desde que comecgou a
formacao, pois ficamos mais instruidos com a ma-
téria exposta.”

Bruno Santos

‘A “Oportunidade D’ouro” trouxe a minha vida
mais inteligéncia, maior resolucdo de conflitos,
fiquei mais organizada mentalmente, mais confi-
ante. Esta a ser um bom desafio!!”

Laura Silva

22

VIVER E APRENDER | FEVEREIRO | 2025



A “Oportunidade D’ouro” oferecida pela A2000 foi
uma espécie de lufada de ar fresco. Pois calhou nu-
ma fase de ftransicdo importante da minha vida.
Trouxe novas perspetivas e esperanga quanto a pro-
cura de um novo emprego que va de encontro a mi-
nha qualificagdo profissional, em equilibrio com 0s
gostos pessoais.

Esta tem sido uma experiéncia positiva pela diversi-
dade de conhecimentos uteis a vida e pelo carinho e
acompanhamento das profissionais que nos orien-
tam.

A turma é dindmica e entreajuda-se, permitindo-nos
fazer novos amigos”

Diana

Oportunidade D’Ouro

“A “Oportunidade D’ouro” trouxe a minha vida,
nestes dois meses, uma maior autoestima e reali-
zacdo pessoal, pois deu-me a conhecer novas
pessoas - colegas e técnicos - dos quais adquiri
novos conhecimentos, preciosos para a minha
vida pessoal e profissional. A todos os que abra-
¢am este projeto, o meu grande bem-hajal”

Manuel Amaral

“Este projeto assumiu-se na minha vida como um
acesso a cooperatividade e associativismo, com
um grupo de pessoas que vieram privilegiar a mi-
nha vida, muito beneficamente, de igual valor ao
da Associacdo 2000. Foi aqui que eu percebi que
as valéncias pessoais aprendidas, vdo favorecer
de forma positiva e funcionam sempre na espe-
ranca de, futuramente, virem a ser aplicadas a
nivel da realizacdo pessoal. A esta gente, um
muito obrigado!”

Luis Pedro

Inscreve-te ja e transforma a tua vida!

o

w a2000@a2000.pt | 254 822 046

Rua S. Jodo Bosco, n° 478

5050-346 Poiares — Peso da Régua

ANOCGACAO 2000
DE AP0iI0 A0 DEdENVOLVIMENTO

Lt &
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— A2000

O dia de S. Valen-
tim, os afetos e as
pessoas com Diver-
sidade Funcional

Fevereiro é, por exceléncia, o més
em que se assinala o dia de S. Va-
lentim, mais conhecido pelo dia
dos namorados.

Neste dia, com 0s nossos clientes
optamos por celebrar os afetos,
pois falar em namorados € sus-
cetivel de trazer tristeza a alguns
clientes que gostariam de ter na-
morado/a mas nao tém. Assim,
aproveitamos esta oportunidade
para celebrar o AMOR nas suas
diversas formas, enaltecendo o
carinho e a ligagao entre as pesso-
as, como 0s amigos, a familia e a
comunidade.

Nés entendemos que € um mo-
mento particularmente importante
para refletir sobre a inclusdo e o
valor dos afetos em todos os seus
aspetos, sem barreiras. Muitas ve-
zes, as pessoas com diversidade
funcional enfrentam desafios rela-
cionados com estigmas e excluséo
social, mas o amor e os afetos po-
dem ser uma poderosa ferramenta
para promover a inclusdo. Quem o
diz, € a prépria Convengao sobre
os Direitos das Pessoas com
Deficiéncia que garante ndo ape-
nas a inclusdo e a acessibilidade,
mas também o direito a vida social
€ ao convivio em comunidade, que
envolve diretamente os afetos:

o Direito a igualdade e a nao
discriminagdo: As pessoas
com deficiéncia tém direito a se-
rem tratadas com o mesmo res-
peito que qualquer outra pes-
soa. Isso inclui o direito de esta-
belecer relagdes afetivas e soci-
ais sem barreiras, preconceitos
ou estigmas, sejam eles em ter-
mos de amizade, hamoro ou re-
lacionamentos familiares.

e Direito a vida privada e famili-

ar: A convencgao assegura o di-
reito das pessoas com deficién-
cia a formarem e manterem as
suas proprias familias, incluindo
o direito de casar, ter filhos e
tomar decisdes sobre sua vida
pessoal. A inclusdo e o respeito
pelas escolhas afetivas dessas
pessoas, sao essenciais para
garantir a autonomia no campo
dos afetos.

Os afetos, como o amor, amizade
€ apoio emocional, s&o essenciais
para o bem-estar psicolégico e
emocional de qualquer pessoa. No
caso das pessoas com diversidade
funcional, esses afetos podem ser
ainda mais importantes para en-
frentar os desafios de exclusido e
discriminacdo, mas o que aconte-
ce na realidade, é que elas enfren-
tam dificuldade em estabelecer e
manter relacionamentos devido a
percecao errada de que pessoas
com deficiéncia nao podem ou nao
tém interesse em criar relaciona-
mentos afetivos. Isso pode gerar
uma exclusédo social mais profun-
da e tornar a pessoa ainda mais
vulneravel a soliddo e a falta de
apoio emocional.

O que podemos fazer? Para alte-
rar essa situacao, € fundamental
promover uma maior conscienciali-
zacgao sobre a diversidade funcio-
nal, a inclusdo e o respeito pelos
direitos das pessoas com deficién-

cia, através de campanhas de in-
formacdo e sensibilizacdo que
quebrem os esteredtipos de que
as pessoas com deficiéncia nao
tém interesse em relagdes afetivas
Ou que nao sao capazes de criar
lagos intimos. Da nossa parte,
com o pouco que fazemos, espe-
ramos estar a contribuir para que
se desmistifique essa ideia.

Apesar do carnaval este ano, ter a
sua data no inicio do proximo més,
abordamos este tema em feverei-
ro, pois 0s municipios e as escolas
organizaram o tradicional desfile.
Assim, em sala, ficamos a conhe-
cer os varios tipos de carnaval, em
Portugal e no Mundo, vendo al-
guns videos e, tivemos oportunida-
de de fazer algumas mascaras.

Em Tabuago, aceitamos o convite
e participamos no desfile sob o
mote “Profissdbes da nossa terra”,
com o tema “Costureiras e Alfaia-
tes” em que todos os acessorios
foram pensados e feitos por nds.
Foi uma tarde muito divertida e
bem passada.

Relembramos ainda que, tanto em
Tabuago como em Armamar, con-
tinuamos com as nossas ativida-
des de piscina e musica e piscina/
ginasio, respetivamente.

Alexandra Santos, Técnica da A2000

24

VIVER E APRENDER | Fevereiro | 2025



Intermarche ®

\
Peso da Régua

WWW.INTERMARCHE.PT

POR SI, VIVER BEM AO MELHOR PRECO

HORARIO DA LOJA DAS 8H30 - 21H00
Lugar do Salgueiral - Godim
5050-102 Peso da Regua



— ESPACOS DE CONViVIO

"A sexualidade nao de-
saparece com a idade;
ela apenas se transfor-
ma, ganhando novos
significados e expres-
sbes."

Regina Navarro Lins Charles Dickens
Durante o més de fevereiro, os Es-
pacos de Convivio da A2000 pro-
moveram, como habitualmente, um
conjunto diversificado de ativida-
des, que proporcionaram momen-
tos de aprendizagem, interagédo e
diversido para os participantes ... e
comecgaram a “quebrar tabus” — te-
ma do ano nesta resposta.

Assim, uma das atividades de des-
taque foi a sessao "Sexualidade no
Envelhecimento” que incentivou a
reflexdo e o didlogo aberto sobre
um tema muitas vezes evitado.
Através de uma abordagem infor-
mativa e descontraida, os partici-
pantes puderam esclarecer duvidas
e partilhar experiéncias, promoven-
do uma visdo mais positiva e natu-
ral da sexualidade na terceira ida-
de. Questdes como obstaculos a
vivéncia da sexualidade, o modo
como os idosos sao vistos na soci-
edade, intimidade versus sexuali-

dade, fatores que a influenciam, a
importancia da afetividade e da inti-
midade, bem como estratégias pa-
ra manter uma vida sexual ativa e
satisfatéria foram abordadas. Além
das explicagdes tedricas, a ativida-
de contou também com partilha de
testemunhos e debates, proporcio-
nando um ambiente seguro e aco-
Ihedor para a expressao das vivén-
cias e percecgdes dos participantes.
A importancia de se abordar este
tema, ainda “tabu”, reside na ne-
cessidade de promover a aceita-
¢ao, a auto estima, o bem-estar e a
qualidade de vida dos idosos, forta-
lecer a identidade da pessoa idosa,
de prevenir as infecbes e doencgas
sexualmente transmissiveis e pre-
venir preconceitos e descrimina-
¢ao, permitindo-lhes viver esta fase
com dignidade e plenitude.

No ambito do estimulo cognitivo,
realizou-se uma atividade sobre
Caddigo Morse e Escrita a Mao, que
permitiu aos participantes conhecer
um pouco mais sobre a histéria e a
utilidade destas formas de comuni-
cacdo, exercitando a memoria, a
atencao e a coordenacido motora.

A expressao corporal e a atividade
fisica também estiveram em evi-
déncia com as Dancas Séniores e
0 Boccia. As dangas proporciona-
ram momentos de alegria, promo-

e

vendo a mobilidade e a socializa-
¢do, enquanto o Boccia incentivou
0 espirito competitivo saudavel e a
destreza motora.

O jogo da Batalha Naval foi outra
iniciativa que trouxe diversao e de-
safio estratégico aos participantes,
estimulando o raciocinio légico e a
concentracdo. Além disso, o Ditado
Divertido e as Fichas de Atencao
ajudaram a exercitar a memoria € a
escrita de forma ludica e interativa.

Por fim, as Tecnologias da Informa-
¢do e Comunicagao (TIC) tiveram
um papel essencial ao longo do
més, permitindo aos participantes
familiarizarem-se com ferramentas
digitais e melhorarem a sua litera-
cia tecnoldgica, algo cada vez mais
fundamental na sociedade atual.

Fevereiro foi mais um més repleto
de atividades enriquecedoras nos
Espacos de Convivio da A2000,
reforcando a importancia da apren-
dizagem continua, da socializagcéo
e do bem-estar dos participantes e
tendo em mente as palavras de Sé-
neca que refere que “quando a ve-
lhice chegar, aceita-a, ama-a. (...)
Mesmo quando tenhas alcanca-
do o limite extremo dos anos,
estes ainda reservam prazere”...

Paula Conceigao, Técnica da A2000

Os Espagos de Convivio da A2000 desenvolvem-se atualmente no Concelho de Peso da Régua, nas seguintes freguesias: Unido de Freguesias de Paiares e Cane-
las; Unido de Freguesias de Galafura e Covelinhas; no Concelho de Santa Marta de Penaguido nas freguesias: Unido de Freguesias de Lobrigos (S. Miguel e S.
Jodo Baptista) e Sanhoane; Unido de Freguesias de Louredo e Fornelos; Freguesia de Sever; Freguesia de Alvagdes do Corgo; e Freguesia de Fontes e no Conce-
Iho de Lamego na Unido de Freguesias de Parada do Bispo e Valdigem.
Os Espagos de Convivio tém como parceiros e financiadores: a Unido de Freguesias de Galafura e Covelinhas e a Associag&o Cultural, Social, Desportiva e Recre-
ativa de Galafura; o Municipio de Santa Marta de Penaguido; a Unido de Freguesias de Lobrigos (S. Miguel e S. Jodo Baptista) e Sanhoane; a Unido de Freguesias
de Louredo e Fornelos; a Freguesia de Sever; a Freguesia de Alvagoes do Corgo, a Freguesia de Fontes e a Unido de Freguesias de Parada do Bispo e Valdigem.
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> 0S sonhos se cultivam

Enoturismo:
T. +351 255 718 200

enolurismo@aveleda.pt
Seg. aDom., 9h - I8h

Loja Aveleda:

T. +351 255 718 266
loja.aveleda@aveleda.pt

www.aveledashop.pt

Rua da Aveleda, n°?
4560 - 570 Penafiel
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