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Plano de Atividades de Desenvolvimento Pessoal para 2024

1. INTRODUCAO

O Plano de Atividades de Desenvolvimento Pessoal (PADP), para o ano de 2024, tem como
principal funcdo, corresponder a um instrumento de gestdio e de orientac3o das atividades
direcionadas aos clientes da Associagdo Social Desportiva e Recreativa de Aricera (ASDRA).
Partindo do pressuposto que os nossos clientes constituem um grupo social de risco, dada a
precariedade das suas condigdes socioecondmicas, de satide e a impossibilidade de acederem a
bens e servicos considerados fundamentais, de forma auténoma e n3o esquecendo a
salvaguarda dos seus direitos e a afirmac3o da sua imagem positiva na comunidade onde se
inserem, importa apostar em iniciativas que promovam o envelhecimento ativo, a participagio
social tendo presente por outro lado o que s3o as suas reais necessidades ao nivel
biopsicossocial e por outro, os recursos humanos e materiais disponiveis.

Este plano, elaborado pela equipa técnica da instituicdo, pretende dinamizar atividades que se
enquadrem nas necessidades especificas dos clientes, tendo por base um conjunto de objetivos
que vdo ao encontro dos seus planos individuais. O seu principal objetivo é o de definir as
atividades de animacdo e ocupagdo, proporcionando-lhes uma maior qualidade de vida, através
da dinamizagdo de momentos ocupacionais, lidicos, criativos e comunicacionais, centrando-se
sempre nos interesses, valores e saberes de cada um.

A Técnica de animagdo e outros intervenientes irdo trabalhar com os clientes, para que estes
ocupem o seu tempo livre de uma forma satisfatéria e bem-disposta.

Pretende-se dar continuidade ao desenvolvimento de atividades que visam proporcionar aos
Clientes, formas mais apelativas, de estimulag3o cognitiva e fisica, contribuir para a melhoria da
sua autoestima, promover a salide e o bem-estar, desenvolver a autonomia pessoal de modo a
prevenir o sedentarismo, o isolamento e a soliddo, promovendo desta forma o convivio e a
permanéncia na comunidade, retardando e/ou evitando, assim, a institucionalizacio.

Para uma maior organizacdo das atividades, estas encontram-se divididas em diferentes areas:
area cognitiva/formativa, area fisica-motora e a area lidico-recreativa/comemorativa.

Os nossos clientes de ambas as respostas sociais, tem carateristicas diferentes, e é nesta
disparidade de: interesses, gosto e carateristicas que temos o desafio de elaborar um PADP que
respeite a individualidade de cada um, sendo certo que pretendemos com isso promover o
envelhecimento ativo e saudavel, potenciar capacidades fisicas e cognitivas, promover a
interagdo com os outros, proporcionando momentos de lazer e convivio reforcando os lagos
afetivos. Os beneficios dos convivios com outros clientes, de outras instituicdes ou outro tipo de

populagdo e até com outras faixas etarias sdo inlimeros e considerados neste plano.
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2. TEMA E FUNDAMENTACAO

A ASDRA, tem em funcionamento as respostas sociais de Centro de Dia e Servico de Apoio
Domicilidrio (SAD), este plano foi idealizado para o nimero total de clientes da capacidade das
duas respostas sociais, pretendendo-se que haja uma envolvéncia entre os clientes de ambas.

O fendmeno do envelhecimento deve ser entendido como um processo normal e dindmico que
se caracteriza por um conjunto de processos que o organismo vai sofrendo com o avancar da
idade provocando modificagdes bioldgicas, psicoldgicas e sociais (Carvalho, 2012), afetando
todos os individuos, sendo por isso universal. A velhice, por sua vez, constitui a Gltima fase da

vida, devendo ser aceite com naturalidade, caracterizada por um conjunto complexo de fatores

fisiolégicos, psicoldgicos e sociais especificos em cada individuo. Torna-se fundamental refletir
sobre as questdes em torno do envelhecimento, da velhice e, sobretudo, do bem-estar dos
idosos. Nos nossos dias, face ao aumento progressivo do envelhecimento da populacdo, o
envelhecimento € um processo natural que deve ser aceite com naturalidade dado a velhice ser
mais uma etapa da vida (Padl, 2005). Os conceitos de envelhecimento e velhice significam
realidades diferentes, mas muitas vezes sdo tomados por sinénimos.

Se refletirmos que envelhecer é um processo que devemos aceitar naturalmente, envelhecer
com qualidade de vida é uma questdo de aceitacdo do processo e adaptacdo ao mesmo, de
aprendizagem, de preparagdo, dado que as experiéncias naturais e culturais que vivenciamos
determinam significativamente a forma como envelhecemos {Antunes, 2015).

Tendo em consideragdo que a socializagdo €, hoje, comummente entendida como um processo
a realizar ao longo da vida, devem ser criadas oportunidades para que as pessoas adultas e
idosas possam continuar o seu processo de aprendizagem e desenvolvimento.

No interior do nosso Pais, em particular a nossa realidade social, que é o meio rural, as
populaces encontram-se isoladas e a maioria dos idosos a residirem sozinhos. A rede de
vizinhanga que era um suporte informal, comega a ser inexistente. O papel da nossa instituicdo,
também é da integracdo, quer como meio de consciencializagdo das pessoas para o seu préprio
processo de envelhecimento, sensibilizando para a adoc3o de estilos de vida saudaveis e
motivando para a participagdo ativa no contexto onde estdo inseridos, quer como meio
promotor de instrumentos que favorece uma melhor adaptacdo a esta nova fase da vida. Tendo
em consideracdo esta finalidade, pretendemos com as nossas atividades estimular & motivagao
para a acao, a aprendizagem, a participac¢io, a integracdo e envolvimento nos diversos contextos
sociocomunitarios.

A realizagdo de um plano de atividades, quer semanais quer de caracter pontual (festejos em

dias comemorativos) trazem uma pandplia de beneficios para os nossos clientes e para quem

Associagdo Social, Desportiva e Recreativa de Aricera Pagina 4 de 31



Plano de Atividades de Desenvolvimento Pessoal para 2024

lida diretamente com eles. E através das atividades de animacdo que pretendemos valorizar a
formacdo que tiveram ao longo da vida; proporcionar uma vida mais harmoniosa, envolvendo
ativamente o cliente na sua dinamizag3o; e, valorizar as suas capacidades, competéncias,
saberes e cultura, aumentando a sua autoestima e autoconfianga, através de: estimulacdo
cognitiva; estimulag3o fisica e motora; atividades de expressdo plastica e musical; atividades de
desenvolvimento pessoal e social; atividades de lazer e entretenimento; visitas culturais ao
exterior e sensibilizacdo para a salude.

A planificagdo das atividades que visam o convivio com outras pessoas e consequentemente

manter-se ativo socialmente, tem como objetivo prevenir inimeros problemas comuns aos

nossos clientes, decorrentes da soliddo e do sentimento de abandono. Consideramos que essa
fase da vida, € marcada por iniimeras mudancas, entretanto, esse periodo n3o pode se estender
de forma que prejudique a sua satide. O relacionamento com outras pessoas, por exemplo no
caso dos nossos clientes idosos, dara sentido 4 sua vida, além de ser um incentivo 3 vontade de
continuar a viver.

As atividades frequentes durante o dia, promovem a sensacdo de bem-estar e utilidade, ndo
precisam de estar ocupados o dia todo, pode variar a sua participacdo de acordo com a sua
vontade, o seu interesse e as suas condi¢des. O importante é ndo ficar o dia inteiro sem ter
contato com outras pessoas. Outro fator importante, é ter um relacionamento saudavel com os
outros, é ter a mente ocupada e trabalhar o corpo. Por isso, é importante proporcionar tarefas
de interacdo com outras pessoas. Quando a mente esta ativa e direcionada as coisas boas, a
satde fisica também se beneficia com esse estilo de vida. Algumas atividades em grupo, como
a hidroginastica, os jogos e os encontros entre instituicSes, permitem o contato com outras
pessoas, as quais se encontram neste documento planeadas.

Ter um convivio social, contribui para o aumento da expectativa de vida, além de oferecer a
oportunidade de ter uma velhice mais saudavel e com mais longevidade, marcada por
momentos alegres e com qualidade. Os nossos clientes adultos, aqueles que ainda ndo entraram
nesta fase da vida, dao de igual forma valor a estas atividades e demonstram interesse em que
se realizem. Neste sentido o nosso PADP para 2024 tem como tema central: (Con)Viver:

minimizar o isolamento e sofidfio no meio rural.
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3. CARATERIZACAO DO PUBLICO-ALVO
3.1 Centro de Dia

O Centro de Dia € uma Resposta Social, que presta um conjunto de servicos que contribuem
para a manutengao no seu meio social e familiar, das pessoas com 65 e mais anos, que precisem
dos servigos prestados pelo Centro de Dia.

A ASDRA tem acordo de cooperagdo com o Centro Distrital de Segurancga Social de Viseu, para

15 Clientes, com capacidade para 20 Clientes e apoiando, atualmente, 20 Clientes.

Do Total de 20 Clientes em Centro de Dia, até ao fim do més de outubro de 2023, era assim a
sua distribuicdo: Género - 14 mulheres e 6 homens, com idades compreendidas entre os 61 e os

95 anos. A média de idades, dos nossos Clientes, em Centro de Dia é de 81 anos de idade.

Género - Centro de Dia

B Feminino

B Masculino

Grafico 1 — Distribuicdo dos clientes de centro de dia por género

Idades - Centro de Dia

5% B 60-64 anos

5% E65-69anos
. , 5%  m70-74anos
®75-79%anos

2 80- 84 anos

® 85 - 89 anos

#90-94 anos

Grafico 2 - Distribuigdo dos clientes de centro de dia por idades

Relativamente ao grau de dependéncia, existem 8 Clientes com Dependéncia Leve e 12 Clientes

sdo Independentes.
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Grau Dependéncia - Centro de Dia

B Dependéncia Leve

® Independéncia

Gréfico 3 - Distribuigdo dos clientes de centro de dia por grau de dependéncia

De acordo com as habilitagSes literarias: 7 clientes sdo analfabetos, 7 Clientes tém <42 ano

escolaridade e 6 Clientes possuem o 12 ciclo de escolaridade.

Habilitaces Literdrias - Centro de Dia

W Letrados

# N3o Letrados

Grafico 4 - Distribuicdo dos clientes de centro de dia por habilitagdes literdrias

No que respeita a vivéncia dos Clientes, num total de 20 Clientes, 9 vivem sozinhos e os restantes

11 Clientes vivem em agregado.

Com Quem vive - Centro de Dia

E Sozinho

® Em Agregado

Grafico 5 - Distribuigcdo dos clientes de centro de dia se residem sozinhos ou em agregado
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3.2 Servigo de Apoio Domicilidrio

O SAD, & uma Resposta Social que consiste na prestaciio de cuidados e servicos a familias e ou
pessoas que se encontrem no seu domicilio, em situagdo de dependéncia fisica e ou psiquica e
que n3do possam assegurar, temporaria ou permanentemente, a satisfacdo das suas
necessidades basicas e ou a realizagdo das atividades instrumentais da vida diaria, nem
disponham de apoio familiar para o efeito.

A ASDRA tem acordo de cooperagdo com o Centro Distrital de Seguranca Social de Viseu para

12 Clientes, com capacidade para 20 Clientes e até a 31 de outubro de 2023 eram apoiados 19

Clientes.
Do Total de 19 Clientes em Servigo de Apoio Domicilidrio, até ao fim do més de outubro de 2023,
era assim a sua distribui¢do: Género - 9 mulheres e 10 homens, com idades compreendidas entre

0s 46 e 102 anos. A média de idades dos nossos Clientes de SAD & de 76 anos de idade.

Género - SAD

# Feminino

B Masculino

Grafico 6 - Distribuicdo dos clientes de SAD por género

Idades - SAD ®45-49 anos 1

W50-54 anos1
B 55- 59 anos 2
= 60-64 anos 2
#65-69 anos 1
#E71-74anos2

B80-84 anos 2

Gréafico 7 - Distribuigdo dos clientes de SAD por idades

Relativamente ao grau de dependéncia, existe 1 Cliente com Dependéncia Grave, 7 Clientes com

Dependéncia Leve e os restantes 11 Clientes sdo Independentes.
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Grau de Dependéncia - SAD

5%

® Dependéncia Grave
® Dependéncia Leve

# Independente

Grafico 8 - Distribuigdo dos clientes de SAD por grau de dependéncia

De acordo com as habilitagdes literarias: 5 clientes sdo analfabetos, 4 Clientes t&m <42 ano

escolaridade e 10 Clientes possuem o 12 ciclo de escolaridade.

HabilitacGes Literarias - SAD

® Letrados

# N3o Letrados

Grafico 9 - Distribuigdo dos clientes de SAD por habilitagdes literarias

Por fim, apresentamos os dados, que dizem respeito aos Clientes que vivem sozinhos ou vivem
acompanhados, temos assim, num total de 19 Clientes, 10 vivem sozinhos e.os restantes 6

Clientes vivem em agregado.
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Com Quem vive - SAD

® Sozinho

® Em Agregado

Grafico 10- Distribuicdo dos clientes de SAD se residem sozinhos ou em agregado

Como referido no inicio deste PADP, todas as atividades aqui descritas e planeadas, para o ano
de 2024, tém em conta a disponibilidade de recursos estruturais, materiais e financeiros da
institui¢do, e os gostos e interesses dos nossos clientes.

Segue-se o resultado do levantamento, junto de todos os clientes, das atividades que gostariam
de continuar a realizar efou atividades novas, que tém interesse em que venham a ser

implementadas na ASDRA.
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4. RESULTADOS DO QUESTIONARIO DIAGNOSTICO

Para um levantamento mais exato das necessidades, gostos e interesses dos nossos Clientes,
tendo em conta as atividades a desenvolver no ano de 2024, apresentamos, aos mesmos, um
questionario diagnéstico dando a oportunidade de resposta a todos os Clientes da instituicdo,
no total de 39 Clientes (20 Clientes de CD e 19 Clientes de SAD). Participaram neste estudo
diagndstico 17 Clientes de Centro de Dia, 3 recusaram responder, e 10 Clientes da resposta social
de SAD, havendo recusa de resposta de 9 Clientes.

O questiondrio foi composto por 10 questdes/afirmagdes, onde teriam de responder
afirmativamente (cara contente) ou descontente/negacdo (cara triste). As opgdes foram as
seguintes: Atividades comemorativas e festivas; Trabalhos manuais e/ou Expressido Plastica;
Atividades que envolvam convivio, interagdo social e a musica; Atividades que envolvem o
Exterior; Atividades Fisico-motoras; Jogo do Boccig; Atividades do Estimulo Cognitivo; jogos de
mesa; Atividades de culinaria; e trabalhos de Horticultura.

Para complementar estas opgdes de resposta rapida, no final do questionario, colocamos um
espaco para os clientes mencionarem outras atividades além das referidas, a realizar pela
Equipa, contudo ndo verificamos sugestdes.

Abaixo, apresentamos o grafico com os resultados obtidos, podendo verificar que os clientes
pretendem realizar todas as atividades propostas, exceto as atividades relacionadas com a
culinéria e os trabalhos de horticultura, as quais com um baixo nimero de interessados.
Contudo, as atividades da preferéncia dos clientes, vio ser tidas em conta para o ano 2024,
como ja & habitual, para que os mesmos sintam motivacdo pessoal e adotem uma participacéo

ativa e voluntaria, durante a vigéncia deste plano.

Atividades do gosto e interesse dos Clientes -
PADP 2024
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Plano de Atividades de Desenvolvimento Pessoal para 2023

6. AREAS DE ANIMACAO E OBJETIVOS GERAIS

Atelier “ConVIDArte”

¢ Ocupar adequadamente o tempo livre para evitar a passividade;
e Valorizar as capacidades, competéncias, saberes e cultura do
cliente;

¢ Possibilitar aos clientes exprimirem-se através dos trabalhos
manuais e musicais;

e Apelar a criatividade dos clientes e a estimulacdo cognitiva;

e Desenvolver a motricidade, a destreza e precisdo manual e
coordenacdo psicomotora;

e Possibilitar o contacto com as novas tecnologias;

® Realizar atividades para comemorar os dias festivos de forma a
melhorar o bem-estar fisico e social;

e Promover as relagdes interpessoais e a diminuicdo de
patologias como a depressio e ansiedade;

¢ Diligenciar momentos de animacdo, convivio e socializacdo e
minimizar o isolamento e soliddo no meio rural.

Atelier “AtiVIDAde”

¢ Realizar exercicios que pretendam contribuir para a melhoria do
estado de satide do cliente;

¢ Favorecer o desenvolvimento psicomotor;

e Desenvolver as capacidades fisicas, combatendo o sedentarismo
e o stress;

¢ Melhorar as capacidades de mobilidade;

e Contribuir para a diminuigdo das consequéncias associadas ao
envelhecimento, no 4mbito da funcionalidade fisica e motora.

Atelier “CognitiVIDAde”

e Informar os clientes sobre medidas de prevencdo de fatores
negativos resultantes do envelhecimento;

¢ Trabalhar as capacidades cognitivas de forma a permitir a
continuidade da sua autonomia;

¢ Promover a orientacdo espaco- temporal;

e Manter a capacidade cognitiva o maior tempo e o mais
eficazmente possivel.
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Plano de Atividades de Desenvolvimento Pessoal para 2024

: : Promover a participacdo
“Més de Nossa | dos Clientes, interessados, Animadora
. . Rezar o tergo. 0€
Senhora na vertente religiosa em Cultural

momentos de oragdo.

Elaboracgdo de quadras para
Fomentar a estimulacdo | concurso  realizado na
cognitiva através da escrita | Biblioteca Municipal de Equipa ASDRA 0€
e da linguagem, Armamar e apresentado no
dia de S. Jo3o.

Concurso de quadras
inerentes ao Sdo Jodo

Proporcionar aos Clientes a
visita a vilas e cidades
portuguesas, com valor Viaturas
histérico e / ou cultural, e/ou
Passeio anual da assim como, proporcionar . autocarro, Equipa ASDRA
: . | A definir . L. +/- 2000€

ASDRA momentos de lazer e bilhetes de e Diregdo

: : convivio no exterior da entrada e
instituigdo, (abertura de refeicbes

inscricBes  a  sécios e
comunidade).

. Viver as tradi¢des populares | Almog¢o  tradicional e
Santos Populares — e promover um convivio | entrega da lembranga | Lembranca

Equipa ASDRA +/- 40€
Sdo Jodo entre a comunidade | anteriormente elaborada | de S3o0 Jodo quip /

institucional. pelos Clientes.
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Plano de Atividades de Desenvolvimento Pessoal para 2024

Animadora
Cultural,
. . Ajudantes de
Atividades com torneios de L
. . toall L, Acao Direta,
Dinamizar um  convivio | jogos de cartas e domind .
- ’ .. bert - L. - Auxiliares de
: .5 associativo entre os sdécios, | aberto aos Clientes, sdcios anche e .
Dia do sécio da ASDRA ) S re L Servigos +/- 1000€
os Clientes e comunidade | e toda a comunidade. animacdo Geral
L erais,
envolvente da ASDRA. Convivio com um lanche e i
. . . Diretora
animacdo musical. L
Técnica e
Direcao, Grupo
musical
Promover um momento de .
. i Tarde comemorativa com o
lazer e partilha, através de . ..
desenvolvimento de varios .
: : um encontro | | I Equipa ASDRA
Dia dos Avéds ) o jogos tradicionais e a Lanche .. +/- 40€
interinstitucional, . e Voluntaria
) realizacdo de um lanche-
valorizando  saberes e L
. convivio interinstitucional.
competéncias.
Disseminar uma mensagem . .
) Bal&es Animadora
de paz, proporcionando um
. N brancos, Cultural,
momento lidico, de formaa | Largada de balSes com .
. Lo . garrafa de Diretora
Ay . _, | estimular a criatividade e de | mensagens  subordinadas . .
Um baldo pela Paz . . hélio, Técnica, +/-50€
| promover o relacionamento | ac tema da paz e escrita .
) ] canetas e Ajudante de
interpessoal, celebrando, | pelos Clientes. ) . .
] ) ) cartolinas Acdo Direta e
assim, o Dia Internacional .
brancas voluntaria
da Paz.
: Recordar locais e espacos | Realizacdo de “Uma
Dia Mundial do o . PH ) § ) . ) Animadora
) com ligagdo emocional e | viagem... Virtual”, através 0€
Turismo . Cultural
alargar e/ou aprofundar os | do Google Earth, visitando

Associacdo Social, Desportiva e Recreativa de Aricera
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Plano de Atividades de Desenvolvimento Pessoal para 2024

conhecimentos sobre | ruas e monumentos de
diferentes culturas e | diferentes paises do
tradicGes. Mundo.

Promover um momento de

: . lazer e partilha, através de | Tarde comemorativa com
Dia Internacional do

: : : um encontro | varios momentos de )
idoso e Dia Mundial da | . o L Lanche Equipa ASDRA +/-30€
Muisi interinstitucional, anima¢do e um lanche-
Usica
valorizando  saberes e | convivio interinstitucional.
competéncias.
Reforcar os beneficios do .
. . q let . e q Cartolinas Animad
: e ; riso e despoletar emocgdes | Dindmica e rupo . himadora
Dia Mundial do Sorriso . P ) . e .m W coloridas, +/- 10€
positivas, através de uma | “Sorrisos, geram sorrisos”. | Cultural
L cola
dindmica de grupo.
Promover o convivio e a
. i interac3o social, de modo a N Lanche e
Dia de S&o Martinho— | Yo ¢ o Realiza¢do de um convivio .
dar continuidade a |, o Castanhas Equipa ASDRA +/-70€
Magusto . . interinstitucional.
tradigbes e a vivéncia dos
dias comemorativos.
Conscientizar os Clientes
sobre os cuidados que
devem ter com a sua satide,
L dando exemplo de habitos
S : Valorizagdo do papel do ) L i .
Dia Internacional do . de vida saudaveis, através . Animadora
homem na familia e na . Giletes +/-5€
Homem de uma acdo de Cultural

sociedade. e .
sensibilizacdo. De seguida,

realizagdo de uma sessdo
de relaxamento e dicas de

cuidados de imagem.
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Desenvolver competéncias
artisticas e fomentar o
reencontro com praticas do . Animadora
) L . ) Ingredientes
passado, através da | Dindmica “O ingrediente Cultural,
. . . . araa .
Dia da Bolacha confecdo de bolachas, | secreto”. Confecdo de . . Ajudantes de +/- 20€
. confecdo das L
promovendo um ambiente | bolachas. Acdo Direta e
. bolachas ..
tranquilo para a sua Voluntaria
degustagdo, “cha com
bolachas”.
Estimular competéncias | Dindmica de grupo “Uma
musicais, promovendo a | mensagem para o Mundo”.
Dia Internacional da | valorizagdo dos Clientes, de | Elaboragdo de um video e Animadora be
Solidariedade Humana | forma a demonstrar o papel | publicagdo do facebook Cultural
ativo que podem assumir na | institucional, apelando 3&
sociedade. solidariedade.
Auxiliar de
Servicos
. Gerais,
Apresentacdo das .
sl L. . . Produtos Ajudantes de
. . . Promover o convivio entre a | atividades sobre a época . .
- Festa e almoco de L L . alimentares Acdo Direta,
| Direcao, Colaboradores, | natalicia, pelos Clientes. . +/- 800€
Natal . N L. e lembranca Animadora
Clientes e familiares. Jantar convivio com
. . de Natal Cultural
produtos tipicos natalicios. .
Diretora
Técnica,
Direcéo
Dia de Aniversarios | Valorizar cada cliente e N
: : Comemoracgdo do Bolos de .
dos Clientes e colaboradora como um ] o ) ] L Equipa ASDRA +/- 1000€
o . aniversario de cada Cliente | aniversario .
Colaboradoras individuo importante para a e Voluntaria

Associacio Social, Desportiva e Recreativa de Aricera
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nossa Associagdo e nossa | e Colaboradora a hora do
sociedade, proporcionando- | lanche.

| Ihes momentos de alegria,
descontragdo e convivio.

Na tabela acima, estdo mencionados apenas os materiais que sdo para aquisicdo, as atividades que envolvam material de desgaste ou outro ja existente ndo
stdo referidos, logo, o espaco do material esta em branco.
Sempre que ocorra um dia comemorativo num fim-de-semana e/ou feriado, e que ndo haja possibilidade de o comemorar, este sera celebrado em dia da

semana mais préximo da data.
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A

cw> /8. CRONOGRAMA DAS ATIVIDADES ROTINEIRAS

: i . Recursos a envolver
Atelieres Dias da Semana Estratégias e Atividades = - .
Materiais Humanos Financeiros
) As atividades desenvolvidas neste Atelier
Tercas-feirasde | , . o .
- visam, através da utilizagdo de materiais Material de
arde,
. reciclaveis e de desgaste, a elaboracdo de desgaste e j4
Atelier “ConVIDArte” | Quintas-feiras i > AT Equipa ASDRA 0€
. pequenas lembrancas e trabalhos alusivos a existente na
sexta-feira de . . .
ha datas e comemoragbes, e, a proporcionar instituicao
manha
atividades de convivio e lazer.
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=

: . - Recursos a envolver
Atelieres Dia da Semana Estratégias e Atividades o5 - :
Materiais Humanos Financeiros
Caminhadas e atividade fisica com o objetivo de
estimular: a Motricidade Global (envolvéncia de
marcha, postura e coordenacgdo de movimentos); a
Motricidade Fina (manipulagdo e preensio de
objetos); o Equilibrio estatico e dindmico; a
Segundas e ¢ S | (noeod £
onsciencializacdo corporal (nogdo de corpono Eu e ;
quintas-feiras areap, RS Borp Material de Equipa ASDRA 0€
no Outro); a Estimulacdo sensorial (atividades que . e
de tarde . oo ) . Atividade fisica
estimulem a criatividade, a interacdo, a expressdo e
linguagem corporal).
Nota: As caminhadas serdo realizadas apenas no
periodo de bom tempo. Quando nio for possivel a
Atelier sua realizagdo, efetuar-se-3 a atividade da pedaleira.
& H U
AtIDATE Parceria da
Caémara Municipal
Quartas-feiras | Hidrogindstica: Realizagdo de exercicios que de Armamar:
de vl v_,030<m3: a flexibilidade, o .ﬂ_mxmﬁm:ﬁo. .m .m Viatura ?.m_wq de Técnicos +/-100€
. coordenagdo motora nas piscinas municipais deslocacdo) .
quinzenalmente Superiores de
cobertas.
Desporto; Equipa
ASDRA.
Quartas-feiras | Jogo do Boccia: Assegurar as condi¢des de bem- | Jogo do Boccia
de manh3 estar dos Clientes, de forma a combater o Custos
quinzenalmente | sedentarismo e a desenvolver as suas capacidades associados ao Equipa ASDRA +/- 600€
e sextas-feiras | fisicas e intelectuais através de tarefas simples de Torneio de
de tarde movimentagdo articular e muscular, possibilitando- Boccia

Associacdo Social, Desportiva e Recreativa de Aricera
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lhes uma maior qualidade de vida. Fomentar a
competitividade, a interagdo social e o convivio.

Dias da

=

_ Cognitiva/Formativa_

Recursos a envolver

Atelieres Estratégias e Atividades 5 L
Semana Materiais Humanos Financeiros
Dinamizar agdes de (in) formacdo e sensibilizacdo em
Tercas- feiras | varias tematicas, nomeadamente na drea da salde. ]
. - , , ) o Animadora
de manhde | Despertar no grupo relagdes de interajuda e partilha de Televisdo, Cultural o€
ultural,
Quartas-feiras | saberes, bem como, aquisicdo de novos. computador . .
o . Diretora Técnica
e de tarde Desenvolver dindamicas e atividades que envolvam
. diversos exercicios de estimulacdo cognitiva e funcional.
Atelier e "
“CognitiVIDAde” EUnaase
feiras de — . .
i Jogos de Mesa: Possibilitar aos Clientes a realizacio de
manh§ . L. . . Jogos
jogos estratégicos: cartas, bingo, domind entre outros . )
E sempre que . R cognitivos, Equipa ASDRA 0€
. de uma forma livre e espontédnea segundo as regras dos | .
os clientes jogos de mesa
mesmos.
demonstrem
interesse

Associacdo Social, Desportiva e Recreativa de Aricera
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9. ORCAMENTO DO PLANO DE ATIVIDADES DE DESENVOLVIMENTO PESSOAL

Este é um documento que assenta numa programacdo de atividades e numa previsio
orcamental equilibrado, tendo como pressuposto principal os valores ajustados aos recursos
disponiveis no momento da respetiva previsdo, definindo as formas de organizacdo e
programacdo das atividades, destinatarios, dinamizadores, realizacio temporal e os recursos
necessarios 3 sua execucio.

Este PADP pretende ser, mais uma vez, a orientagio para a realizacio das nossas atividades,
sendo a programagcdo estratégica da intervencdo a desenvolver durante o ano 2024, por parte
da animacdo sociocultural e da equipa técnica, no dmbito da intervencio pessoal, tendo em
consideracdo, a avaliagdo dos resultados obtidos no relatério correspondente ao ano transato e
os interesses/ necessidades atuais dos clientes.

Este plano podera estar sujeito a alteragBes consideradas pertinentes pela Equipa Técnica
seguida de uma revisdo orcamental, devido a variacdo do nimero da frequéncia mensal dos
clientes nas duas respostas sociais e das diversas carateristicas dos clientes.

Os valores indicados neste orgamento para as atividades comemorativas, s3o os estimados para
as despesas gerais das atividades realizadas, em cada dia comemorativo, mediante experiéncia

nos anos anteriores.

Atividades comemorativas 5465 €
Atividades rotineiras 700 €
Total 6165 €
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10. METODOLOGIAS DE DIVULGACAO, MONITORIZACAO E AVALIACAO

O PADP tera trés momentos de monitorizagdo: semanal, mensal e semestral: Semanalmente, a
planificagdo € avaliada em termos de execucdo. No que se refere 3 monitorizagdo mensal, é
registado o grau de participagdo dos clientes nas atividades realizadas, em cada atelier,
verificada a execugdo das atividades programadas, através de um impresso préprio, bem como,
avaliacdo do cumprimento dos objetivos. Relativamente & monitorizag3o semestral, é realizada
uma reunido com a equipa técnica, a fim de se verificar o cumprimento dos objetivos
determinados no PADP e das atividades planeadas. Se necessario, é realizado um ajustamento
dos objetivos e das estratégias a utilizar para o préximo semestre. Por fim, na Avaliacdo anual,
através de uma analise geral, onde se verifica o nivel de aplicabilidade/concretizacdo dos
objetivos, estratégias e grau de cumprimento, a existéncia de pontos menos positivos no PADP.
Desta avaliagdo saira o grau de cumprimento do PADP tendo em linha de conta, quer a execucao
das atividades, quer o cumprimento dos objetivos. Nesta mesma avaliagdo, a equipa técnica
delineia as linhas gerais do PADP do préximo ano/periodo.

As Planificagdes semanais das atividades comemorativas e rotineiras, serdo afixadas no placard
institucional e para outras atividades especificas, serdo divulgadas no site e facebook
institucional, enviados convites por e-mail, carta ou entregues em m3o e/ou oralmente e/ou
afixados no edital da freguesia.

O PADP encontra-se afixado na rececdo e divulgado no site institucional.
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13. ANEXOS
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Plano de Atividades de Desenvolvimento Pessoal para 2024

O objetivo da aplicacdo deste questiondrio consiste em perceber os gostos e preferéncias dos
Clientes, relativamente as atividades de animagao sociocultural.

Que atividades pretende ou gostaria de realizar? Pardmetros de avaliacdo:

i# % o®

= Sim “ Nio
Se eventualmente se enganar a assinalar a sua resposta, devera risca-la com uma cruz e preencher

o circulo correspondente a resposta que deseja. Pode solicitar auxilio se n3o souber ler ou
escrever.

Nome: Resposta Social: Data:

Sinto-me muito satisfeito em participar em atividades
comemorativas e festivas.

L3
o

W

L3

)

As atividades que envolvam trabalhos manuais e/ou express3o
plastica despertam-me interesse.

)

Para mim &€ importante a realizacdo de atividades que envolvam

«
L 2

convivio, interagdo social e a musica (como canto e danca).

Gosto de participar em atividades no exterior (torneios de jogos,

)

Geee

passeios, atividades interinstitucionais, etc.).

Para me sentir mais ativo, gosto de realizar atividades fisicas {como
por exemplo: ginastica, caminhadas, hidroginastica, pedaleira).

Gosto de praticar o jogo do Boccia, permite-me treinar o meu
espirito de equipa e de competitividade saudavel.

E importante realizar atividades de estimulo cognitivo para que
ndo perca as capacidades a este nivel.
Os jogos de mesa sdo dos meus preferidos a executar.

i
s

@G e e6e

Gostaria de realizar atividades de culinaria, recordando receitas
tradicionais.

Tenho interesse em desenvolver trabalhos de Horticultura.

olojojo/o|0|0|0|0| 0
o|ojo/o0|0/ 0/ 000
)e

Outras atividades:

Muito Obrigadal
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