CENTRO

COMUNITARIO
TIRES

PLANO DE ATIVIDADES AREA SENIOR

Ano de 2023

O Centro Comunitdrio de Tires (CCT) implementa a sua intervencdo junto da populacdo

sénior com o principal objetivo de fomentar um processo de envelhecimento positivo.

Pretende-se neste processo que a pessoa mantenha o seu envolvimento social, para assim

melhorar e manter a sua qualidade de vida e bem-estar.

Ao longo do ano de 2023, irdo desenvolver-se um conjunto de atividades e acdes que

promovam o envolvimento e participacdo dos seniores, para se alcancar a finalidade pré-

estabelecida.

Para implementar o presente plano séo necessdrios um conjunto de recursos, que passam

a ser explicitados:

1. Recursos necessdrios para o Plano de Atividades de 2023:

a. Recursos Humanos:

i.

iil.
iii.
iv.
V.
vi.
vii.
viii.

ix.

Seniores frequentadores do CCT e respetivas familias e cuidadores;
Funciondrios e Prestadores de Servicos do CCT;

Recursos afetos a entidades externas, das quais se destacam:
Cé&mara Municipal de Cascais (CMC);

unta de Freguesia de SGo Domingos de Rana (JFSDR);

Enfidades Parceiras da Rede Social de Cascais;

Entidades Parceiras de outros municipios;

Empresas de cariz social;

Fornecedores do CCT.

2. Recursos Fisicos:

a. Instalagoes do CCT, nomeadamente:

iv.

Salas Comuns tais como: Convivio e Polivalente e de Reunides;
Refeitério e copa;

Espaco Exterior;

Outros locais externos, que sdo definidos conforme as atividades

planeadas.

3. Equipamentos e materiais:

a. Equipamentos informdticos e audiovisudais;
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Equipamentos de escritério;
Equipamentos de suporte as atividades fisicas;
Carrinhas e autocarros;

Jogos lUdicos e terapéuticos;

- e 2 0T

Material inerente & preparacdo das atividades.

4. Tipologia das Atividades Previstas

As atividades que vdo ser implementadas ao longo do ano vdo ser concretizadas através
de duas formas de intervencdo: individual e em grupo. As mesmas serdo realizadas junto
dos utentes que frequentam as respostas sociais de Centro de Dia (CD), Servico de Apoio
Domicilidrio (SAD), Centro de Convivio (CC).

As afividades que serdo implementadas de forma individual foram delineadas para se
maximizar o uso das competéncias e capacidades dos seniores € manter o desempenho
ocupacional dos mesmos fomentando um prolongamento do sua independéncia

funcional e qualidade de vida.

As atividades de grupo foram delineadas tendo em conta as necessidades da populacdo
sénior que o CCT atente. As mesmas foram desenhadas, apds andlise ds avaliagcdes de

anos transatos e de acordo com a seguinte tipologia por dominios:

a. Dominio Ludico-Recreativos: Tem como objetivo proporcionar o envolvimento dos
seniores em atividades de lazer e convivio, onde se fomentem as suas competéncias
motoras, de processo e de comunicacdo e interacdo.

b. Dominio Salde: Tem como objetivo promover e assegurar acdes que suportem a
saude, qualidade de vida e bem-estar dos seniores.

c. Dominio Sécio Relacional: Temm como objetivo promover o contacto com uma
diversidade de contextos e situacdes especificas, que contribuam para o potenciar
das competéncias pessoais e sociais dos seniores, aumentar a sua autoestima e

reforcar e promover relacdes interpessoais.

Para se alcancarem este conjunto de objetivos sdo propostas as seguintes atividades e

estd prevista a sua concretizacdo dentro das datas descrita:
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Intervengoes Individuais (Pag. 1/2)

Dominio de Resp. Sociais
s . Recursos X
Atividades Envolvidas
Tipo de Intervengdo 2, 0 Principais Objetivos 8 g Calendarizagdo

9= 3 Yo} £ S

Qo S 05 = = o) O a
_g o o] i°B¥e} o 2 Q Q f,(,

- . ~ . » Maximizar as funcdes cognitivas intactas; Sessdes de frequéncia
Sessdes de Estimulacdo Cognitiva X ¢ gnti X X X X 9
» Promover a qualidade de vida do utente. semanal ao longo do ano.

» Promover a qualidade de vida dos utentes;
Sessdes de Psicologia X > Preservar as memarias e fundamentar as | X X X X
reminiscéncias.

Sessoes de frequéncia
semanal ao longo do ano.

» Preservar a funcionalidade corporal.
Sessoes de Fisioterapia X » Promover a coordenacdo motora, aforca, o | X X X
equilibrio.

Sessoes de frequéncia
semanal ao longo do ano.

» Promover o bem-estar, a qualidade de vida;
» Promover a manutencdo da identidade

Sessoes de Terapia Ocupacional X ocupacional; . . X X
» Estimular as competéncias sensoriais;
» Promover a funcionalidade nas Atividades
de Vida Didric.

Sessoes de frequéncia
semanal ao longo do ano.
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Intervengoes Individuais (Pag. 2/2)

Dominio de RECUISOS Resp. Sociais
Atividades Envolvidas
Tipo de Intervengdo 5 A o g Principais Objetivos 2 8 Calendarizagdo
Oo| © = .0 c c
58 3|89 s| 2|88 2
S 8 3 %) E < as
Capacitar os seniores para o manuseio das
tecnologias digitais. ~ .
Alinh@s.COMigo X | X Manter as funcdes cognitivas. X X X Sessoes de frequéncia
Mobilizar as competéncias sociais e de semanal ao longo do ano.
comunicacdo.
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Atividades de Grupo (Pag. 1/6)

Dominio de ReCUIrSOS Resp. Sociais
Atividades Envolvidas
Tipo de Intervengdo 5 Sl ° 0 Principais Objetivos 2 3 Calendarizagdo

05|l © 52 c c fa) O )

T 0| '3 = [0) o <

23] 5| %3 -2 I e

Explorar a criatividade X X X X Ao longo Eje T_odo ©ano com
frequéncia semanal.
Oficina Temdticas sobre > Estimular a criatividade e expressividade janeiro; marco, junho e
- X X X X
as estacdes do Ano. dos seniores. outubro 2022
» Fomentar a exploracdo de diversos
. . matericis e técnicas de expressdes
Oficina de Oficina Temdticas de pldsticas.
Criatividade Epocas Fesfivas: . > Exercitar as capacidades motoras.
-Semo(r;o dos Al\fe’fos, > Sensibilizar e fomentar a reutilizacdo de
. qunovq, X X materiais. X X fevereiro; maio; junho;
B FOSC$O' » Promover sentimentos de competéncia e novembro e dezembro 2022
- ramilia eficdcia.
- Santos Populares;
- Sdo Martinho;
- Natal.
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Atividades de Grupo (Pag. 2/6)

Dominio de Resp. Sociais
. . Recursos X
Atividades Envolvidas
Tipo de Intervengdo 5 g o | o g Principais Objetivos 2 3 Calendarizagdo
ool 9 52 = c o) O [a)
Se 3193 i) 2 @) O S
29 &4 | © I s s
Mobilizar e exercitar as competéncias
motoras;
Desenvolver a forca muscular; AG lonao de todo o ano. com
Sessdes de Movimento X X X Estimular a moftricidade global, a X X gode ‘
- . frequéncia semanal.
coordenacdo de movimentos e destreza
fisica.
Fomentar a consciéncia corporal.
Promover as competéncias sociais. Ao longo de todo o ano, com
Atividades em Grupo X X Exercitar competéncias e capacidades X X frequéncia semanal ou
de processo e motoras. bissemanal.
Exercitar competéncias e capacidades de
. rocesso. Ao longo de todo o ano, com
Jogos e Desafios X X P o X X X goae e
Promover o contacto com atividades de frequéncia semanal.
inferesse.
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Atividades de Grupo (Pag. 3/6)

Dominio de RECUISOS Resp. Sociais
Atividades Envolvidas
Tipo de Intervengdo 5 A g Principais Objetivos 2 3 Calendarizagdo
05|l O 8 el c c fa) O )
SE 3]s 21210 o3
) ¥ & < i}
Promover o bem-estar e a salde através
de experiéncias musicais.
Musicoterania X X X Potenciar o} desenvolvimento e X X X Ao longo de todo o ano,
P manutencdo de competéncias cognitivas, com frequéncia semanal.
comunicacionais, € emocionais dos
seniores.
Promover as memdrias pessoqis e A6 lonao de todo o ano
Afividades Musicais X X reminiscéncias. X X X com fregquéncio semonoi
Promover a capacidade comunicacional. ’
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Dominio de Respostas
Afividades Recursos Sociais
Envolvidas
Tipo de Intervengao o 5 Principais Objetivos " Calendarizagcdo
0= | @ | o5 8 9
£8 13| 3% 51 5lalvlg
281873 t | 5|9 9
No 1° semestre 2023:
- Dia dos Reis ) R
_Semana dos Afetos » Fomentar a orientacdo para a
- _Carnaval realidade.
S - Dia Internacional da Mulher > Promover a orienfacdo temporal.
8 - Dia do Pai » Manter as fradi¢des. . Ao longo de todo o ano,
5 _Dia da Arvore X X X > Aumgnfo[ a aufoestima e « x |x X X conforme as datas
= - Pascoa valorizagdo dos idosos. _ comemorativas.
g _Dia da Mae » Favorecer o acesso a bens culturais
o) - Dia Internacional da Familia > Celebrar datas significativas
O - Dia Mundial da Hipertensédo Arterial > Favorecer o acesso a conhecimentos
- Dia da Crianca sobre saude e qualidade de vida.
- Santos Populares
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Dominio de Respostas
. Recursos Sociais
Afividades Envolvidas
Tipo de Intervengao o 5 Principais Objetivos " Calendarizagcdo
o E (0] o & 8 o
[SNe] © o ) c c a) @) [a)
T O 3 Q [0 o <
23| %] Pe - R
No 2° semestre 2023:
- Dia Mundial dos Avds > Forr;gn’r(;nr a orientagcdo para a
@ i D!O Mundjol da Psicologia > Igergrlnogveer.o orientacdo f |
o) - Dia do Céo ¢ao femporal.
8 - Piquenique » Manter as tradicoes. . Ao longo de todo o ano,
o - Dia Mundial da Fisioterapia X X X > Aumentar a  qufoestima e X x Ix | x |Ix conforme as datas
£ - Dia Mundial da Terapia Ocupacional valorizacGo dos idosos. _ comemorativas.
g _Dia Internacional do Idoso » Favorecer o acesso a bens culturais
o) _Semana de Saude Mental > Celebrar datas significativas
@) - S&o Martinho > Fovorece’r O acessoa conhecimen’ros
- Dia Mundial da Ciéncia sobre saude e qualidade de vida.
- Natal
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Atividades de Grupo (Pag. 6/6)

;. Respostas
Dominio de p. .
. . Recursos Sociais
Atividades .
Envolvidas
Tipo de Intervengao o 5 Principais Objetivos " Calendarizagcdo
N> 10} C 8 o]
S5l 5| §¢ c |l clal oo
50| 3| 0% Qo 210 8] S
S 8 3 P2 E < &
Passeios Culturais: Eovorecer O acesso d befns ((;ul’furcms. o e tod
- Museu dos Coches (Lisboal) romover e aprofundar — os o longo de todo o ano,
Nazaré. Vila Azul X X X conhecimentos culturais e historicos. X X X X X conforme as datas
! . . Proporcionar momentos de convivio. marcadas.
- Museu do Ar (Pero Pinheiro)
- Santudrio de Fatima
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Dominio de Respostas
. . Recursos Sociais
Afividades Envolvidas
Tipo de Intervencao o 5 Principais Objetivos . " Calendarizagcdo
o E (0] o & o o
Qo o 52 c c fa) O )
o) D O] [0) [0) <
2308 %% 1 - R B
De fevereiro a
» Promover a auto-estima das pessoas de novembro de 2023.
Projeto RI-TMAS?2 X X X maior jdcde. pela capacitagcdo da X X X Intervencdo em
expressdo musico-corporal grupo com
frequéncia
bisemanal.
o ) De fevereiro a
» Promover as relacoes interpessoais. novembro de 2023.
) ) » Fomentar as competéncias sociais. Intervencd@o em
Projeto PartilnAr X X X » Promover a manutencdo das funcdes X X X X grupogcom
cognitivas. frequéncia
semanal.
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ANO 2023 - 1° SEMESTRE
RESPOSTAS
MES DIA ATIVIDADE SOCIAIS
CD | CC | SAD
% 6 Celebracdo do Dia dos Reis - Quiz € Lanche Temdtico - X X
E 27 Dia Mundial do Puzzle - Sesséo de Grupo Temdtica - X
08 a 14 Semana dos Afetos - Sessdes adaptadas & temdtica - X X
o 16 Festa de Carnaval - Cirque du agé - X
o
E 17 Corso de Carnaval - Atividade intergeracional com creche - X X
i 20 Desfile de Carnaval - Atividade intergeracional com creche - X X
27 Dia da InstituigGo — Comemoracdo intergeracional com creche - X X X
8 Dia Internacional da Mulher - Bingo “Mulheres Portuguesas Célebres” - X X
° 16 Passeios Culturais — Museu dos Coches, Lisboa - X X X
g | Dia do Pai (dia 19) - Entrega de Lembrancas - X | x| x
= 21 Dia da Arvore - Atividade intergeracional com creche - X X
22 A Nossa Arvore dos Valores - Reflexdo de grupo - X
5 Caca ao Ovo da Pascoa - Atividade de grupo - X X
g 5 Celebragdo da Pdscoa - Lanche Temdtico - X X
24 Dia da Liberdade - Quiz Temdtico - X X
3a5 Dia da Mae (dia 7) — Enfrega de Lembrangas - X X X
o) 12 Passeios Culturais - Nazaré, Vila Azul - X X
‘zt 15 Dia Internacional da Familia - Atividade de grupo - X X
17 Dia da Hipertensdo Arterial - Rastreio e ensino tematico - X X
1 Dia da Crianga - Atividade intergeracional com creche - X
2 9 Santos Populares — Apresentacdo de Quadra e Manjericos - X X X
5 21 Passeios Culturais — Museu do Ar, Sintra - X X X
26 Apresentagdo do RI-TMAS? - Apresentacdo - X
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ANO 2023 - 2° SEMESTRE
RESPOSTAS
MES DIA ATIVIDADE SOCIAIS
CD | CC | SAD

7 Arraial da Familia - Noite de Arraial - X X X
(©)
g 19 Dia do Amigo - Sessdo de Grupo Temdtica - X

26 Dia dos Avos - Atividade intergeracional com creche - X X
o 7018 Semana do Ar Livre - Afividades diversas no exterior - X X X
§ 23 Dia Mundial da Psicologia - Atividade de grupo - X X
) 30 Dia do Cao (dia 26) - Atividade de terapia assistida com cdes - X X

8 Dia da Fisioterapia - Atividade Temdatica - X X
9 13 Piquenique - Afividade no exterior - X X X
% 20 Celebrar a Gratidao - Atividade Temdtica - X X X
]
” 29 Dia Internacional do Idoso - Encontro intergeracional X X

30 Desafios do Cuidar - Encontro formativo com cuidadores X X X

206 Semana da Sadde Mental - Atividades Temdticas - X X X

é 13 Dia da Terapia Ocupacional - Atividade Temdtica - X X
% 18 Passeios Culturais - Santudrio de Fatima - X X X

20 Sessao de Cinema - Atividade de Grupo - X
o 10 Dia de Sao Martinho (dia 11) - Festa com Lanche- X X
g 22 Dia Mundial da Ciéncia (dia 24) - Oficina de experiéncias cientificas X X
]
§ 29 Caca ao Provérbio - Atividade de grupo X X

30 Decoragdo de Natal do Centro de Dia X
2 de?mr Prendas de Natal - Entrega de Lembrancas - X X X
E de?mr Festa de Natal X X
2 e Almogo de Natal X | X | X
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