PLANO DE ACAO
202

AGIRAR

Associacao
de Familiares e Amigos
de Pessoas com Psicose



O Plano de agdo para 2025 pretende ser uma continuidade do ano anterior.

Continuara a ser uma prioridade desenvolver estratégias de modo a atingir um modelo

sustentével de funcionamento tendo como grandes metas: divulgagdo da AGIRAR junto

da comunidade, aumentar a qualidade de vida das pessoas com Psicose ¢ as suas familias,

aumentar a literacia em salide mental e garantir a sustentabilidade financeira a médio e

longo prazo da Associagdo.

As agdes a desenvolver serdo as seguintes:

1.

Manter o site da AGIRAR interativo, pois pretendemos que seja facilitador da
relagdo com os Associados e publico em geral disponibilizando informagio
atualizada das atividades que se vao realizando e de informagdes consideradas
pertinentes.

Continuar a dinamizar as redes sociais, pois ¢ um modo privilegiado de ligagio
entre todos pelo que a aposta da Associagdo passa também por manter ativa esta

forma de contactar com os Associados e o Publico.

. Angaria¢do de mais associados divulgando a Associag@o junto da comunidade

através de atividades fora do seu espago fisico.

Alargar parcerias para conseguir dar resposta aos desafios de financiamento e
sustentabilidade da Associagédo.

Organizar mais uma Caminhada “Um Passo pela Satide Mental”, integrada nas
comemoragdes do Dia Mundial da Satide Mental, sendo j4 uma imagem de marca
da associagdo. Iremos contar com os parceiros habituais, e dinamizar mais agdes
ao longo do ano com os nossos padrinhos deste evento: Kelly Baron e Pedro
Guedes.

Organizagio de Sessdes de Psicoeducagdo dirigidos a Associados abordando as
tematicas da doenga e tratamento farmacoldgico e psicossocial.

Organizagdo de pequenas a¢des de angariagdo de fundos, em datas especificas,
em que irdo estar disponiveis artigos oferecidos a Associagdo e outros que irdo
ser feitos nos Ateliers e por Associados.

Aumentar a oferta de ateliers destinados aos utentes. Atualmente os ateliers sdo

orientados pela Terapeuta Ocupacional excetuando o Atelier de Artes Plasticas e

Lavores que ¢ da responsabilidade de uma Voluntaria e o Grupo de Ajuda Mitua,

o Forum a Tema e o Espago do Cuidador, orientados por uma Enfermeira

Especialista em Psiquiatria e Satide Mental.



Hora

Atividades Semanais AGIRAR

Sepunda

Terga

uarta

Uhnnta

Sexta

_ Momento de | |
14h-14130 | | Socializacioe | ||
f.__._.______.._, 7 o | Atelier de ' ~ Café |
| (quinzenal) me(hi];:;f?ﬁd‘e | Informética |
| 14h30-15h A ; |
. S —— — SR = el k MERT=— A= = = AN S S e S L |
_ Momento de | Momentode | Momento de Atelierde Artes | Momento de | [
| 15h-15h30 Socializacioe | | Socializagdo e | Socializagio e Plasticas e Socializagioe | |
I Cafe | s AR IR ¢ Lavores | eaGaltl . '|
iy ST l I ' . 'i r
| 15h30-16h %siadc;:i:f | Terapia Atelier de : I Atelier de | |
Grupo | | Ocupacional em Movimento e U R __I Estimulagio | |
Terapéutico | : Manualidades Expresséo Cognitiva | |
16h-16h30 | | Corporal | i I
AL e 1 pcy Y et 11} Sy (T I [l 5 DO I L | Clube Social (1
| | vez por més)
16h30-17h | | | ‘
! g, Atendimento Sessdo de | Atendimento
ey Al sranat tncvinel | Individual Relaxamento | individual |
17h-17h30 | | !
= SRS AN | o el T A
: ! |
17h30-18h ‘ i !
18h-18h30 Atendimento as Familias 2 Atendimentods | Atendimento as | Atendimento ds
i 3 | Familias Familias ! Familias
[ A i '
| 18h30-19h | |l

Atendimento Individual — Terapeuta Ocupacional;
Consuita de psiquiatria - Médico Psiquiatra;
Atendimento s Familias— Terapeuta Ocupacional
Espago do Cuidador— Enfermeiro Especialista em Psiquiatria ¢ Saide Mental

Férum a tema — Atividade em grupo quinzenal que oferece aos utentes um espago de dialogo
e aprendizagem, promovendo a partilha do conhecimento e reflexdo sobre vérias tematicas.
Os temas sdo previamente escolhidos pelos mesmos garantindo que sejam do interesse de

cada um. Estes podem variar entre questdes do dia a dia, literacia em satide mental. Etc.

Atelier de Crochet — Atividade em grupo quinzenal no sentido de desenvolver técnicas e
realizar projetos manuais com fios e agulhas. Esta atividade promove a melhoria da
coordenac@o motora fina e concentragdo. Os beneficios a nivel da saide mental incluem a
reducdo da ansiedade, o aumento da autoestima através de uma sensagdo de realizagio

pessoal e um fortalecimento das relagdes sociais entre os varios participantes.



Grupo terapéutico — Atividade em grupo semanal, onde sdo dinamizadas sessdes de treino
de competéncias sociais, sessdes de reminiscéncias, comemoragio de dias festivos
(nacionais/mundiais). Este grupo promove ainda a reflexdo coletiva, o fortalecimento de
vinculos, ajudande os participantes a compreender e expressar as suas experiéncias,

desenvolvendo, assim, as suas habilidades de comunicacio,

Atelier de Informética — Atividade em grupo semanal, cujo objetivo ¢ aumentar as
competéncias digitais dos utentes, promovendo a interagfo social dos envolvidos e fomentar

a confiancga na utilizagdo de ferramentas digitais.

Terapia ocupacional em manualidades — Atividade em grupo semanal, dirigida ao
desenvolvimento de hebilidades competéncias motoras finas como corte, colagem e pintura,
utilizando atividades manuais baseadas nos principios da terapia ocupacional. Esta
abordagem visa ainda, melhorar a coordenagiio motora, estimular a criatividade e aumentar

a autonomia dos utentes em atividades de vida diaria.

Atelier de movimento e expressdo corporal - Atividade em grupo semanal, cujo objetivo
passa por valorizar a comunicag@o ndo verbal, permitindo observar o modo como cada

pessoa se relaciona com o seu corpo, com 0 seu espago ¢ com os restantes elementos do
grupo. Pretende-se ainda promover a atividade fisica, o equilibrio, a mobilidade articular,

a amplitude de movimento e a coordenagdo motora.

Atelier de relaxamento - Atividade em grupo semanal, cujo objetivo a curto prazo passa
por proporcionar um estado de tranquilidade. Tendo em conta tratar-se de um relaxamento
muscular, os utentes tornam-se capazes de o realizar sozinhos, em situagdes de maior
stress. Como tal, ¢ esperado que esta atividade se reflita na vida quotidiana, favorecendo o

desempenho de papéis, a tomada de decisdes e a interagiio com os outros e com o proprio.

Atelier de Artes Plasticas e Lavores — Atividade em grupo semanal, que pretende contribuir

para um aumento da criatividade e imaginagdo, enquanto se utilizam técnicas de
reaproveitamento, reutilizagio e reciclagem de materiais. Os produtos finais destinam-se
aos proprios utentes, familiares ou entfio, para a realizacdo de vendas solidarias de

angariagdo de fundos para a associagdo.



Atelier de estimulacdo cognitiva - Atividade em grupo semanal, cujas sessdes pretendem

preservar ou melhorar o desempenho ou as fungdes cognitivas dos utentes, nomeadamente

a memdria, a ateng¢do, o raciocinio, a capacidade de resolugdo de problemas, entre outras.

Clube Social - Mensalmente o grupo desloca-se 4 comunidade para realizar atividades
recreativas e culturais, caminhadas, passeios, etc. Estas atividades tém como principal

objetivo promover a integragdo do grupo, combater a exclusdo social e o estigma associado

a patologia.

Gabinete de apoio psicolégico - Mensalmente ocorrem consultas individuais com médico
psiquiatra, cujo principal objetivo é a promogdo do bem-estar afetivo dos utentes e a
partilha de estratégias que permitem lidar melhor com a doenga e possibilitem uma maior
qualidade de vida.

Por fim, sdo também realizadas sessGes individuais com os utentes de forma a trabalhar
competéncias especificas de cada um/a. Tome-se como exemplo a realizagio de atividades
como a gestdo e a realizagio de compras, a gestdo de dinheiro, a utilizagdo de transportes,
partilha de estratégias de regulagdo, ajuda no processo de reintegracdo social e laboral,

entre outras. A periodicidade varia de acordo com as necessidades individuais do utente.

Comum a todas estas sessdes existe o objetivo de promover o bem-estar e a qualidade de
vida do utente, promover a interag8o social e a promogdo das suas competéncias de forma

a atingir os seus objetivos pessoais.

De seguida, apresentamos as atividades direcionadas aos associados/cuidadores/

familiares,

Espaco do Cuidador — Atendimento semanal, presencial e individualizado dirigido ao
Associado/ Cuidador. Pretende-se disponibilizar apoio a vérias questdes do dia a dia e
dividas relacionadas com a doenga e a todas as tematicas que lhe estdo associadas e
respetivo encaminhamento para outras instituigdes/servigos, sempre que necessario. As

entrevistas sio com agendamento prévio e tém a duragéo de 30 minutos.



Grupo de Ajuda Mutua ~ Ocorre na 1* segunda-feira de cada més e destina-se a familiares
¢ amigos de pessoas com Psicose. Com os objetivos de promover a partilha de experiéncias
e padrdes de comunicagdo entre o paciente, os familiares e os profissionais; reconhecer o
papel crucial da familia na recuperagéo do individuo; facilitar a aquisi¢@o de conhecimentos
sobre a doenga por parte dos familiares e amigos; identificar estratégias para lidarem com a
patologia; promover estratégias que reduzam os encargos da familia e compensem os seus
défices; reduzir o stress familiar, e providenciar suporte social e encorajamento para o futuro

€ por fim, promover uma melhor qualidade de vida a familiares e utentes.

Atendimento aos familiares - Sdo realizados ainda atendimentos aos familiares de utentes
inseridos nos vérios ateliers, onde sdo transmitidas informagdes relativamente a sua
participacdo e envolvimento nas atividades, bem como fornecidas e discutidas estratégias

adequadas as dindmicas familiares.

Importa referir que este plano, pode ser alterado consoante as necessidades dos utentes, da

disponibilidade das instalagdes ou dos técnicos e voluntarios.

Durante a implementagdo do mesmo, os utentes sdo incentivados a dar opinides
construtivas, fornecer sugestoes de atividades e ajudar no seu planeamento quando estas
sdo aceites pelo grupo. Este incentivo ocorre ndo s para promover a interacgio social e

motivacdo dos nossos utentes, assim como lhes atribui responsabilidades.

9. Iremos continuar a estar presente nas reunides do CLAS de Gaia, bem como no
Conselho Local de Saude Mental, ¢, participaremos nas iniciativas promovidas pelo
Municipio sempre que tivermos capacidade para o fazer.

10. Continuaremos a assumir um papel parceiro na realizagio da Semana da Satde
Mental organizada pela Camara Municipal de Gaia.

11. A nossa grande aspiracdo para o ano de 2025 é conseguir remodelar o espaco
cedido pela Municipio de Vila Nova de Gaia para a nossa sede, de modo a
conseguirmos corresponder a todas as nossas necessidades, €, assim, oferecer
uma melhor resposta na drea da salide mental no nosso Concelho. A Satide Mental
continua a ter poucas respostas a nivel Nacional, assim como no Conceltho de
Vila Nova de Gaia.



Plano de Atividades aprovado em Reunido Ordinaria de 16 de novembro de 2024

A Presidente da Assembleia Geral

Maria José Figueiredo
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