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O Plano de agiio para 2026 foi ja pensado para ser implementado nas novas instalagdes,

que se encontram em fase final de obras de remodelagéo.

Continuara a ser uma prioridade desenvolver estratégias de modo a atingir um modelo
sustentavel 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 saude mental e garantir a sustentabilidade financeira a médio e

longo prazo da Associagéo.
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 véo realizando e de informagdes consideradas
pertinentes.

2. Continuar a dinamizar as redes sociais, pois ¢ um modo privilegiado de ligagdo
entre todos pelo que a aposta da Associagdo passa também por manter ativa esta
forma de contactar com os Associados e o Publico.

3. Angariagio de mais associados divulgando a Associagdo junto da comunidade
através de atividades fora do seu espago fisico.

4. Alargar parcerias para conseguir dar resposta aos desafios de financiamento e
sustentabilidade da Associag@o.

5. Organizar mais uma Caminhada “Um Passo pela Satude Mental”, integrada nas
comemoragdes do Dia Mundial da Saide Mental, sendo ja uma imagem de marca
da associagdo. Iremos tentar manter os parceiros habituais e tentar alargar a outros
de forma a dar ainda maior visibilidade a este evento.

6. Organizagio de pequenas agdes de angariagdo de fundos, em datas especificas,
em que irdo estar disponiveis artigos oferecidos a Associagdo € outros que irdo
ser feitos nos Ateliers e por Associados.

7. Aumentar a oferta de ateliers destinados aos utentes e tentar que os
cuidadores/associados participem mais nas atividades/grupos terapéuticos que
irdo ser implementados ao longo do ano. Vamos iniciar um novo projeto ja
subsidiado que ¢ “Cuidar com Sabor™.

8. Atualmente apenas temos uma Voluntaria que dinamiza um atelier semanal e é
importante que este nimero seja aumentado para maior participagdo da sociedade

civil e maior sustentabilidade econdmica.




9. O Horario das atividades sera ajustado conforme as necessidades nomeadamente

de tempo, temperatura e nimero de utentes a frequentar cada atelier.

Férum a tema — Atividade quinzenal que oferece aos utentes um espago de dialogo e
aprendizagem, promovendo a partilha do conhecimento e reflexdo sobre varias 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 Croché — Atividade em grupo quinzenal no sentido de desenvolver técnicas e

realizar projetos manuais com fios e agulhas. Esta atividade promove a melhoria da
coordenagdo motora fina e concentragdo. Os beneficios a nivel da satide mental incluem a
reducdo da ansiedade, o aumento da autoestima através de uma sensagdo de realizagdo

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

Grupo terapéutico - Espago onde sdo dinamizadas sessdes de treino de competéncias

sociais, sessdes de reminiscéncias, comemoracgdo de dias festivos (nacionais/mundiais).
Este grupo promove ainda a reflexao coletiva e o fortalecimento de vinculos ajudando os
participantes a compreender e expressar as suas experiéncias desenvolvendo as suas

habilidades de comunicagéo.

Atelier de Informatica — Pretende-se aumentar as competéncias digitais dos utentes,

promovendo a interagdo social dos envolvidos e fomentar a confianga na utilizagdo de

ferramentas digitais

Terapia ocupacional em manualidades — A sessdo de manualidades € dirigida ao
desenvolvimento de habilidades motoras finas como corte, colagem e pintura, utilizando
atividades manuais baseadas nos principios da terapia ocupacional. Esta abordagem visa
melhorar a coordenag@o motora, estimular a criatividade e aumentar a autonomia dos utentes

em atividades de vida diaria.

Atelier de movimento e expressao corporal - Espago criado para valorizar a comunicagao
ndo verbal, permitindo observar 0 modo como cada pessoa se relaciona com o seu corpo,

com o seu espago e 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 - Nesta atividade, o objetivo a curto prazo passa por proporcionar
um estado de tranquilidade. Tendo em conta se tratar 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 € a interagdo com 0s outros € com 0 proprio.

Atelier de Artes Plasticas e Lavores — Estas sessdes pretendem contribuir para um aumento

da criatividade e imaginagdo, enquanto se utilizam técnicas de reaproveitamento,
reutilizagdo e reciclagem de materiais. Os produtos finais destinam-se aos proprios utentes,
familiares ou entdio, para a realizagdo de vendas solidarias de angariagdo de fundos para a

associagao.

Atelier de estimulagdo cognitiva - As sessdes pretendem preservar ou melhorar o
desempenho ou as fungdes cognitivas dos utentes, nomeadamente a meméria, a atengdo, o

raciocinio, a capacidade de resolugio de problemas, entre outras.

Clube Social - mensalmente o grupo desloca-se a 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 € o estigma associado

a patologia.

Gabinete de apoio psicologico - mensalmente ocorrem consultas individuais cujo

principal objetivo € a promogao 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.

Projeto “Maos com histéria” — projeto que une a arte € a inclusio social. E um espago de
expressdo criativa e terapéutica que através da arte e do artesanato, com destaque para a
pintura em tecido, s3o executadas pegas pelos utentes a frequentar este Projeto.

As pegas produzidas serdo vendidas em eventos diversos, revertendo o valor angariado
em partes iguais para a AGIRAR e para os utentes participantes no Projeto.

Um Projeto que transforma criatividade em inclusdo, autoestima e novas possibilidades!
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Café e socializagio
Disponibilizar um espago em que se promove nos utentes a autonomia, a iniciativa € a
tomada de decisdo, ao escolherem individualmente as suas preferéncias no momento do

café e simultaneamente potenciar a capacidade de socializagdo entre pares.

Oficina de Jogo

Atividades ludicas e interativas, utilizando os jogos como recurso para desenvolver
estratégias de pensamento, atengdo, memoéria € a0 mesmo tempo promove-se a

cooperagdo, o espirito de equipe e as relagdes interpessoais.

Cinema na AGIRAR

Um momento de lazer descontraido através da exibi¢do de filmes e documentarios,
favorecendo a socializagdo e o relaxamento, ao mesmo tempo estimula-se a

aprendizagem, a reflexdo critica e a aquisigdo de novos conhecimentos.

Cuidar com Sabor

Uma cozinha terapéutica que possibilite o treino de competéncias na preparagdo de
alimentos, um aumento da literacia relativa 4 compra de alimentos saudaveis e 4 sua
confe¢do. Serd também um momento de partilha de saberes pois os utentes terdo a

possibilidade de fazer algumas refei¢des (almogo/lanche) na associagio.

Por fim, sdo também realizadas sessdes individuais com os utentes de forma a trabalhar
competéncias especificas de cada um/a. Tome-se como exemplo a realizagdo de atividades
como a gestdo e a realizagdo de compras, a gestdo de dinheiro, a utilizagdo de transportes,
partilha de estratégias de regulagdo, ajuda no processo de reintegragdo social ¢ laboral,
entre outras. Estas sessdes ndo estdo contempladas no horario supramencionado, visto que

se realizam de acordo com a necessidade.

Comum a todas estas sessdes existe 0 objetivo de promover o bem-estar e a qualidade de

vida do utente, promover a interagdo 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.

Espago do Cuidador — Atendimento presencial individualizado dirigido ao Associado/
Cuidador. Pretende-se disponibilizar apoio a varias questdes do dia a dia e davidas
_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

sdo com agendamento prévio e t€ém a duragdo 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 obetivos de promover a partilha de experiéncias
e padrdes de comunicagd@o entre o paciente, os familiares e os profissionais; reconhecer o
papel crucial da familia na recuperag@o do individuo; facilitar a aquisigdo 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 € encorajamento para o futuro

e promover uma melhor qualidade de vida a familiares e utentes.

Atendimento aos familiares - Sdo realizados ainda atendimentos aos familiares de utentes

inseridos nos varios ateliers, onde sdo transmitidas informagdes relativamente a sua
participagdo e envolvimento nas atividades, bem como fornecidas e discutidas estratégias

adequadas as dinAmicas 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 s3o incentivados a dar opinides
construtivas, fornecer sugestdes de atividades e ajudar no seu planeamento quando estas
sdo aceites pelo grupo. Este incentivo ocorre ndo so para promover a interac¢do social e

motivagdo dos nossos utentes, assim como lhes atribui responsabilidades.

10. Iremos continuar a estar presente nas reunides do CLAS de Gaia e da Comissdo
Social de freguesia de Vilar de Andorinho, bem como no Conselho Local de Saide
Mental, e, participaremos nas iniciativas promovidas pelo Municipio e pela junta
de freguesia, sempre que tivermos capacidade para o fazer.






