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Plano de Atividades Socioculturais

O Plano de Atividades Socioculturais pretende ser instrumento de trabalho, cujas atividades propostas visam proporcionar o
convivio e a ocupagdo dos tempos livres, de uma forma educativa, lidica, ativa e saudavel contribuindo para a promogdo do
envelhecimento ativo e bem sucedido, pois pretende-se acrescentar vida aos anos e ndo anos a vida. A velhice deve ser encarada
como um periodo de desenvolvimento do ser humano, sendo a animagéio socio cultural um Instrumento catalizador, que ao criar

formas participativas transforma os idosos em agentes ativos da sua propria historia.

Sera importante que as atividades se desenvolvam em torno de:
¢ Promogdo da Saude: Através do desenvolvimento de diversas iniciativas, contribuir para minimizar e retardar os efeitos
negativos decorrentes do processo de envelhecimento, designadamente ao nivel da mobilidade/autonomia; dos cuidados a ter
com a saude, a alimentagdo, entre outras. Pretende-se objetivamente criar fatores de protegdo que contribuam para a
melhoria das suas condi¢des de saude ¢ consequentemente para a sua qualidade de vida.

¢ Educacdo - Formagdo: ampliar os niveis de conhecimento e potenciar as capacidades cognitivas, influenciando de forma

positiva na sua auto-estima e desenvolvimento pessoal.

¢ Lazer: Promover oportunidades de lazer e de conhecimento de locais de interesse historico-cultural.
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As Atividades constantes no presente Plano de Atividades sdo atividades de:

Estimulacdo cognitiva: tém como principal objetivo estimular as funcgdes cognitivas: atengdo e concentragdo, memoria, orientag¢io
espacial- temporal, imagem corporal, célculo, linguagem, conhecimento, expressdo corporal, psicomotricidade fina, capacidade de
comunicagdo, sentido de utilidade, humor e lazer. Sdo exemplos de alguns jogos/ atividades a resolugdo de problemas, Puzzles, Sopas de

Letras, Jogos de memoria, Quebra-Cabegas, Perguntas de cultura Geral, J ogos de Palavras, Leitura e Escrita entre outros.

Atividades Lidicas: Sao atividades adaptadas a populagdo sénior de acordo com as suas capacidades motoras e participativas. O principal
objetivo das atividades ludicas ¢ divertir as pessoas e o grupo, ocupando o seu tempo livre, promovendo o convivio, a alegria e a partilha.
Principais beneficios:
v Promove o bem estar;
Melhoria do equilibro;

\
.\<o_ooamaoammﬁmmomomHdBchmo:_mn
v" Diminui¢io de ansiedade;

v

Atenua sintomas depressivos;

Sdo exemplos de atividades Ludicas, Bailes, Festas tematicas, visitas culturais, Turismo Sénior, Atelier de Culinaria, Atelier de Ciéncia,

Jogos de Magia/ [lusionismo, Jogos e Rabulas, acesso a Internet, Atividades de desporto e recreio.
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Atividades intergeracionais contribuem para a minimizar problemas de satde e problemas sociais como o isolamento e soliddo para além

de querer fomentar as relagdes entre geragdes.

Atividade fisica: realizada com regularidade, é uma das principais bases para a manuteng¢do da salde, em qualquer idade em especial na
populagdo Sénior. A sua prética regular traz imensos beneficios nomeadamente a nivel cardiaco, respiratdrio, coordenagdo motora,
equilibrio, auto estima e bem estar.

Exemplo de atividade fisica, caminhadas boccia e gindstica de manutengao.

As Atividades decorrerdo de segunda a sexta, das 10h30 as 12h00 e das 13h45 as 16h00 e poderdo participar todos os utentes do

Centro de Dia. Sendo que esporadicamente existirdo atividades destinadas também a sécios.

Segue a apresentacio das Atividades Socioculturais que a Instituicio pretende desenvolver para o ano de 2023:

ﬂ
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Plano de Actividades Socioculturais Ano 2023

Entrar em contacto
com uma radio
Nacional e os
idosos deixarem
mensagem a desejar
um Feliz dia da
Radio
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importdncia de uma
estagdo de radio.

Dia Actividade Desenvolvimento Objectivos Recursos Recursos
da Actividade Materiais Humanos
6 Dia dos Reis Realizar um painel * Desenvolver e Papel Animadora
alusivo aos Reis | estimular a imaginagéo Tintas Clientes
e a criatividade através | Fotocopias
das varias formas de Papel de
Janeiro expressao plastica. cenario
18 Dia Internacional do | Visionamento de | * Promover o convivio Tela Animadora
Riso um filme de e o lazer Computador Clientes
comédia
Fevereiro 13 Dia da Radio Convidar aradio |*  Proporcionar ao| Material Animadora
RDS a fazer uma |utente um dia diverso Clientes
emissdo em direto |diferente, num local Ajudante de acg¢do
da Instituicdo; |diferente. Direta
Ou b Conhecer a Voluntaria
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14 Dia de amor Fazer postais para * Trabalhar a Papel Animadora
festejar o amor e motricidade e a Tintas Clientes
cada utente ira criatividade Canetas Ajudante de acg¢io
entregar a um * Reforgar lagos Cartolinas Direta
amigo secreto de amizade Voluntéria
29 Comemoragdo do | Ajudar os utentes a | * Promover o convivio | Cartazes para Animadora
Carnaval mascararem —se e e o lazer divulgar Clientes
realizar um * Incrementar a Organista
pequeno desfile de | participagdo activa dos Ajudante de acg¢io
manha nas ruas de idosos. Direta
Pinhal dos Frades Voluntaria
Baile de Carnaval
Data a Banco Farmacéutico Campanha de * Recolher medicagdo Material Animadora
Designar recolha de para utentes mais diverso Farmacia Pinhal
medicagdo carenciados de Frades
Populagio
Ajudante de acgdo
Direta
Voluntaria
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Margo 8 Dia Internacional da Realizar com os | * Estimular o trabalho | Materiais Animadora
Mulher clientes pequenas em equipa Diversos Clientes
lembrancgas para | * Aproximar os idosos Voluntérias
entregar as * Promover o bem Ajudante de acg¢io
mulheres utentes e |estar e a autoestima Direta
sOcias.
14 Dia da incontinéncia Sessdo sobre *Alterar o tabu que Projetor, Animadora
urindria incontinéncia  |existe quando se fala |mesa, cadeiras Clientes
Convidar do tema Voluntérias
enfermeira ou  |*Consciencializar os Ajudante de acg¢do
farmaceutica a falar |utentes para o Direta
sobre o tema problema que os afeta Enfermeira/
e solugdes para o farmaceutica
mesmo;
20 Dia Internacional da | Realizar momento |*Consciencializar cada| Materiais Animadora
Felicidade de reflexdo sobre os |idoso para o fato de na Diversos Clientes
momentos mais |vida também existirem Voluntarias
felizes da vida de |momentos felizes; Ajudante de acglo
cada utente *Fomentar momentos Direta
de partilha;
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20 Dia da Higienistas Sessdo sobre os | * Fomentar hébitos ao Projetor, Higienista Oral
Oral cuidados a ter com | nivel da higiene oral; |mesa, cadeiras Animadora
os dentes e com as | * Promover o bem- Voluntarias
proteses estar e a autoestima Ajudante de ac¢do
Direta
21 Dia Mundial da Arvore| Semear uma arvore |*Chamar a atengéo Materiais Animadora
Para depois plantar |para a importincia das Diversos Voluntarias
arvores Ajudante de acgdo
* Fomentar o convivio Direta
e a partilha
27 Dia Mundial do Teatro | Proporcionar uma |* Promover o convivio Viatura Animadora
ida ao Teatro e o envelhecimento Clientes
Motorista
Socios
Grupos de Teatro
“Desdramatizar”
Abril 6 Dia Mundial da Aula de Ginastica * Desenvolver e Materiais Animadora
Actividade Fisica para o Idoso estimular as Diversos Clientes
capacidades fisicas e a Professora de
motricidade dos idosos Ginastica
convidada

ﬂ
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Construgdo do
painel alusivo ao
tema

s Dia Mundial da Satide | Conversas sobre a | * Consciencializar os | Computador Animadora
saude, sobre utentes a alterarem Projector Clientes
diabetes, alguns habitos menos Tela Enfermeira
hipertensdo e a saudaveis prejudiciais convidada
actividade fisica para a saude
16 Dia Mundial da Voz | Tarde de Karaoke * Consciencializar Computador Animadora
sobre a importédncia a Tela Clientes
importancia da Voz Projector
Microfone
24 Revolugdo dos Cravos | Conversas com 0s * Recordar o 25 de Papel Animadora
clientes acerca | Abril de 1974 de modo Caneta Clientes
“Onde eu estava no | a treinar a memoria Papel de
25 de Abril” cenario
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actuagdo no dia da
Festa

Maio 18 Dia Internacional dos | Visita ao museu do * Permitir novas Viatura Animadora
Museus Moinho da Maré descobertas. Clientes
em Corroios * Promover/ Estimular Motorista
o conhecimento
cultural e historico
* Promover o convivio
24 Aniversario da Ensaios com os | * Promover o convivio Bolo de Animadora
Institui¢do utentes de Centro | entre clientes/ socios e | Aniversario Clientes
de Dia para a direc¢do Cadeiras  |Equipa da ARPIPF
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Junho 1 Dia da Crianga Realizar pequena * Promover a Mesas Animadora
actuagdo e lanche | intergeracionalidade Cadeiras Clientes
convivio com as € 0 convivio entre Lanche Criangas
criancas do ATL da criangas e idosos
EB1 de Pinhal dos
Frades e Jardim de
Infancia da mesma
Escola
9 Celebracdo do dia de | Fazer a bandeira de | * Estimular a memoria Canetas Animadora
Portugal Portugal e dar a | relembrando tradi¢des Lapis Clientes
conhecer o seu e conhecimentos. Papel de
significado * Desenvolver a cenario
motricidade fina
Data a Participagdo da Divulgar o trabalho | * Dar a conhecer a | Material para Animadora
designar | Institui¢do na Festa de desenvolvido, comunidade Venda Clientes
Santo Antonio Angariar dinheiro | envolvente, o trabalho Colaboradoras da
através da venda de| desenvolvido pela Instituigdo
objectos realizados instituig¢do
pelos utentes de
Centro de Dia para
a Conta Solidaria
13 Comemoragao do Decorrar a sala do | *Promover o convivio |  Projector Animadora
Santo Antonio Centro de Dia e a amizade Tela Clientes
Realizar pequeno Computador Sécios
Arraial Mesas Agentes da PSP do
Cadeiras Seixal
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21 Dia do Yoga Proporcionar um * Desenvolver e Computador Animadora
dia diferente aos estimular as Musica Clientes
utentes capacidades fisicas e a Professora de
motricidade dos idosos Yoga convidada
Julho 7 Dia Mundial do Fazer uma pequena * Proporcionar Ingredientes Animadora
Chocolate sobremesa de momentos de partilha e| para o bolo Clientes
chocolate com os | fomentar o trabalho em
utentes, para a tarde equipa
provarem no lanche
10 Dia Mundial da Pizza | Fazer Pizza com os * Proporcionar Materiais Animadora
utentes momentos de partilhae| Diversos Clientes
fomentar o trabalho em Voluntérias
equipa Ajudante de acgdo
Direta
20 Dia do Amigo Descobrir o Amigo |* Promover relagdes de|  Canetas Animadora
Mistério amizade e desenvolver Papel Clientes
capacidades
emocionais dos utentes
26 Festejar o dia Mundial | Celebrar o dia dos * Proporcionar Viatura Animadora
dos Avos Avés no Parque do | momentos de convivio Clientes
Serrado entre idosos e criangas Motorista
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Agosto 8 Dia do Gato Visualizag¢do de um | * Promover o convivio Tela Animadora
filme sobre gatos e o lazer Computador Clientes
Setembro 29 Dia Mundial do Caminhada * Motivar os clientes a Animadora
Coragdo saudavel por Pinhal | fazer exercicio fisico Clientes
dos Frades
Outubro 1 Dia Internacional do | De manha Gincana | * Fomentar momentos |  Projector Animadora
Idoso de jogos de convivio entre Tela Clientes
tradicionais clientes Computador Sécios
portugueses * Proporcionar Mesas
momentos musicais Cadeiras
De tarde Baile
Data a Excursdo a Fatima Realizar passeios * Proporcionar aos Autocarro Clientes
designar idosos momentos de Socios
lazer e descontragdo Direcc¢édo
7 Dia Nacional dos Com o apoio do | * Estimular a memoria| Projector Animadora
Castelos projector ¢ da relembrando tradi¢des Tela Clientes
internet fazer uma ¢ conhecimentos Computador
viagem pelos Mesas
castelos de Portugal Cadeiras
€ gerar conversas
acerca dos castelos
onde vdo passando
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16 Dia Mundial do Pdo e | Visita a padaria * Proporcionar Viatura Animadora
da Alimentagdo Panisal. momentos de partilha. Tela Clientes
Workshop sobre | * Sensibilizar os idosos| Computador
alimentagdo para a pratica de uma Cadeiras

saudavel. Convidar | alimentagdo saudavel.
uma nutricionista.

Data a “Dos 7 aos 707 Jogos tradicionais * Promover a Jogos Animadora
designar com idosos do intergeracionalidade o | Tradicionais Clientes
Centro de Dia e convivio entre as

duas turmas do 2° | criangas e os idosos
ano da EB1 de

Pinhal dos Frades
Data a Tarde de Fados Promover tarde de | * Promover o convivio| Cadeiras Animadora
designar fados para entre os clientes e Clientes
angariagdo de socios desfrutarem de Sécios
fundos, para a conta| momentos musicais Fadistas
solidaria
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Data a Caminhada Sénior Realizar uma * Sensibilizar os idosos|  Material Animadora
designar caminhada com o | para a importancia do diverso Clientes
apoio da Autarquia exercicio fisico e Sdcios
e da Professora de caminhadas Professora de
Ginastica Sénior Ginastica
Representante da
Autarquia
29 Dia Mundial do AVC Acgdo de * Sensibilizar os idosos|  Projector Animadora
sensibiliza¢do para | para a pratica da vida Tela Clientes
a saude e bem-estar saudavél Computador Sécios
na terceira idade — Cadeiras Enfermeira
Convidar ECCI Convidada
Seixal
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Elaboragao da
arvore dos sonhos
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fomentar o trabalho em
equipa

* Fomentar a
criatividade e a
imaginagao

31 Halloween Enfeitar a sala do * Promover a Material Animadora
Centro de Dia intergeracionalidade o diverso Clientes
Ajudar os utentes a convivio entre as Voluntérios
caraterizarem-se criangas e os idosos Ajudantes de
para este dia. * Promover a Acgdo Direta
Realizar um lanche | criatividade e reforgar Criangas do ATL
intergeracional relagdes de amizade
entre os utentes e
criangas para
comemorar o
halloween.
Novembro 11 Sdo Martinho Comemoragdo do | * Manter a tradi¢do e Castanhas Animadora
Magusto da fomentar o convivio Cadeiras Clientes
Institui¢do Mesas Socios
14 Dia Mundial dos Workshop sobre a |* Sensibilizar os idosos| Projector Animadora
Diabetes Diabetes — para a Diabetes e os Tela Clientes
Convidar cuidados a ter com a | Computador Sécios
Enfermeira mesma Cadeiras Enfermeira
Convidada
20 Dia do Pijama Utentes vém de | * Proporcionar| Material Animadora
Pijama momentos de partilha e diverso Clientes

Voluntarios
Ajudantes de
Acgdo Direta
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Dezembro -4 Dia da Bolacha Fazer bolachas * Proporcionar Material Animadora
momentos de partilha e diverso Clientes
fomentar o trabalho em

equipa
Data a Visita a Aldeia Natal | Visitar a Aldeia Proporcionar Viaturas Animadora
designar do Seixal Natal do Seixal | momentos de convivio Clientes
e de partilha Voluntarios
Reforgar lagos de Ajudantes de
amizade Accido Direta
Data a Festa de Natal Festa de Natal com | * Sensibilizar para os Cadeiras Animadora
designar 0s idosos. valores humanos e Mesas Clientes
Actuagdo dos familiares da época. Socios
Utentes de Centro | * Fomentar o convivio Equipa da ARPIPF
de Dia e os lagos sociais
* Partilhar a alegria do
Natal
Associagdo de Reformados Pensionistas e Idosos de Pinhal dos Frades - ARPIPF b \ Pagina 16
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Para além das actividades atris representadas, a Institui¢iio desenvolve outras de caricter semanal, quinzenal ou mensal sdo elas:

—— e e —-— -

neuro-esqueléticas e sensoriais

Objetivos Actividades Descrigiao Periodicidade
* Manter / melhorar as Actividade Fisica Caminhadas 3 Vezes por semana
capacidades funcionais, através Ginastica de Manuteng¢do
da estimulag¢do das fungdes Boccia

* Desenvolver e estimular a
concentragdo, a memoria e as
capacidades de raciocinio.

* Combater o sedentarismo
mental

Vamos trabalhar a Mente

Exercicios de raciocinio

Jogos de concentragdo e memorizagdo

Quebra-cabegas

2 Vezes por semana

* Desenvolver e estimular a
imaginagdo e a criatividade
atraveés das varias formas de
expressao pldastica
* Desenvolver a motricidade
fina, a precisdo manual e a
coordenagio psicomotora.
* Realizar actividades criativas e
ludicas.
* Incrementar a participagdo
activa dos idosos

Expressdo Artistica /
Plastica

Pinturas
Colagens
Trabalhos manuais

2 Vezes por semana
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* Criar tardes de lazer ¢ Cine-saldo Visionamento de filmes ou De quinze em quinze dias
conhecimento. documentarios
* Desenvolver a atengdo ¢ a
memoria

* Favorecer as relagdes de grupo

* Criar consciéncia da época do Comemoragdes das Elaboragdes de painéis, telas e quadras Pontual
ano. Estagdes do Ano alusivas a época
* Momentos de criatividade e
imaginagao
* Promover o convivio entre os | Actividades ludicas e Jogos de mesa Mensal
clientes. recreativas Jogos tradicionais
* Estimular o raciocinio, Decoragio do espago com diversos
memdria, concentragdo e a trabalhos

capacidade criativa

* Partilhar receitas e memorias Atelier de culinaria Confec¢do de sobremesas e bolos Mensal
de cada cliente

* Valorizagdo da interacgdo Projecto “Brigada Actividades varias com os clientes De quinze em quinze dias
intergeracional. Solidarius™ e Colégio
* Promover o respeito entre Atlantico
geragoes
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* Valorizacdo da interac¢do Horta Pedagogica Plantar / Semear / Colher De quinze em quinze dias
intergeracional.

* Promover e transmitir saberes
dos mais velhos para os mais
novos
* Sensibilizar as criangas para a
pratica da horticultura, ensinar
as criangas a semear/ plantar/
colher.

* Sensibilizar as criangas para a
pratica da alimentagdo saudavel

* Valorizagdo da interac¢do Hora do Conto Contar historia / lenda Mensal
intergeracional. Atelier alusivo 4 historia
* Promover a leitura e a
dignidade
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