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NOTA DE ABERTURA

O aumento acentuado da longevidade a que se tem assistido nas ultimas décadas, e que constitui
uma das maiores conquistas das sociedades tecnologicamente avancadas, bem como os desafios
associados, cria oportunidades para que as Instituicdes de Ensino Superior (IES) assumam a sua
responsabilidade para com a sociedade. Pela sua natureza, as IES relinem condicées especiais na
busca de solu¢Bes abrangentes e articuladas para os desafios societais, nomeadamente em termos
de educacao/formacéo, investigacdo, inovacao e transferéncia de conhecimento.

No que se refere a educacao/formacao, fenébmenos como o do envelhecimento desafiam as
InstituicBes a desenvolver programas de formacéo pré e pds-graduada no sentido de capacitar
novos profissionais (competentes, inovadores e comprometidos) capazes de com eles lidar e de dar
resposta aos desafios que colocam. No caso concreto do Instituto Politécnico de Viana do Castelo
(IPVQ), e no que ao envelhecimento respeita, a resposta a este desafio iniciou-se ja em 2006 com
criagdo da licenciatura em Educacgao Social Gerontoldgica e, posteriormente, em 2010 com o inicio
do mestrado em Gerontologia Social. Ao longo de mais de uma década, o IPVC tem formado
profissionais — gerontélogos — capazes de compreender o envelhecimento numa perspetiva
multidisciplinar, positiva e integradora e, por isso, habilitados a construirem respostas inovadoras
para apoiarem as pessoas mais velhas e suas familias, bem como comunidades, a lidar efetivamente
com os inumeros desafios associados ao envelhecimento. Estes novos profissionais constituem uma
mais valia para as respostas sociais de retaguarda a velhice, as estruturas publicas com
responsabilidades sociais ou as organizacdes privadas que atuam na area do envelhecimento.
Relativamente a investigagdo, é possivel afirmar que a acdo do IPVC se alargou envolvendo no
Projeto AgeNortC todos os Institutos e Escolas Politecnicas que fazem formacdo de base em
Gerontologia (independentemente da designacdo) como é o caso dos Institutos Politécnicos de
Viana do Castelo, Braganca e Coimbra. Nesta A¢éo foram incluidos parceiros privilegiados como é
o caso das Camaras Municipais nos respetivos territérios, nomeadamente a Camara Municipal de
Viana do Castelo. Este € um Projeto ambicioso que visa, por um lado, investigar os beneficios do
envolvimento social na qualidade de vida e bem-estar da populacdo e, por outro, construir a
"baseline” para monitorizar o processo de envelhecimento a nivel regional. Em termos de

indicadores de realizacdo, ao longo dos dois anos de execucao do Projeto AgeNortC, a equipa
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publicou e submeteu para publicacdo em revistas da especialidade cerca de uma dezena de artigos
em versdo extensa e/ou em resumo, mais de 30 comunicacdes orais e em formato poster, foram
defendidas em provas publicas cinco dissertacbes de Mestrado, para além do presente Manual.
Houve ainda lugar a organizacdao de uma Conferencia Internacional com mais de duzentos
participantes inscritos, um Férum Comunitario, a que acresce a realizacdo de varios Seminarios e
reunides a nivel local.

Por tudo isto, € com agrado que escrevo estas palavras de abertura ao Manual de Praticas de Base
Comunitaria, que em meu entender corporiza a ideia da acdo das InstituicGes no territdrio em que
estdo sedeadas, envolvendo a Academia e os parceiros privilegiados nos territorios como sdo, neste
caso em concreto, 0os Municipios. Esperamos que este Manual se constitua como um instrumento

de trabalho para a inovagdo no envelhecimento humano.

Carlos Rodrigues

Presidente do Instituto Politécnico de Viana do Castelo
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INTRODUCAO

O presente Manual tem por objetivo divulgar os resultados do Projeto de Investigacdo AgeNortC —
Envelhecimento, Participacdo Social e Detecdio Precoce da dependéncia: Capacitar para a 49 idade,
financiado pela FCT e co-financiado pelo COMPETE 2020 (SAICT-POL/23712/2016; POCI-01-0145-
FEDER-023712).

O fendbmeno do envelhecimento tem vindo a ganhar cada mais relevancia a escala mundial, se bem
que ndo afete todos os paises por igual. O envelhecimento pode ser visto como um processo de
mudanga progressiva na estrutura bioldgica, psicoldgica e social dos individuos. Em termos de
tendéncias, observa-se que o Indice de Envelhecimento mais elevado — proporcdo de pessoas com
60+ anos face ao nUmero de criangas e jovens (até aos 14 anos) — se encontra em zonas territoriais
como a Europa, seqguida da América do Norte (Sowers & Rowe, 2007).

Se em termos da vida coletiva, a questdo demografica é um dos aspetos a considerar na analise do
fenomeno do envelhecimento (Rowland, 2009), efetivamente, ha quem defenda que mais
importante do que a Demografia € o modo como a sociedade encara este fendmeno (Rosa, 2012,
2019). Se a Longevidade é um dos maiores ganhos da Humanidade — como defendia Kofi Hannan,
na Assembleia Geral da ONU (2002) —, em diferentes dominios da vida coletiva ha quem considere
que o aumento do nimero de pessoas com 60+ anos significa uma séria ameaca ao Estado Social
de Bem-Estar, tal como o conhecemos hoje na Europa.

Em termos individuais, e considerando o conhecimento cientifico acumulado ao longo das Ultimas
décadas, em particular na investigacao longitudinal na Europa e E.U.A. (e.g., Baltes, Staudinger &
Lindenberger, 1999; Schaie, 1996, 2012), para referir apenas alguns dos trabalhos de referéncia no
dominio psicoldgico, observa-se que, com a idade, aumenta a variabilidade a nivel intrapessoal e
interpessoal. Dito de outro modo, quanto mais velhos mais diferentes, em termos do funcionamento
intelectual, em termos da gestdo das emocdes e das relacbes com os outros.

Assumindo que o envelhecimento é um processo que ocorre ao longo da vida, numa dinamica
entre ganhos e perdas, decorrentes da dupla interacdo entre as pessoas e 0s seus contextos de vida
(Lerner, 2002), importa analisar o modo como 0s nossos contextos de vida estdo organizados para
promover o envelhecer bem. Dai o projeto AgeNortC.

Assumimos neste Projeto que o modo como cada um de nds envelhece esta associado as condi¢des

de vida sociais, econdmicas e culturais. As vidas humanas sdo influenciadas pelas trocas
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permanentes entre o contexto histérico e biografico (Elder, Johnson & Crosnoe, 2003). Dito de outro
modo, as condi¢des socioculturais e individuais influenciam-se mutuamente. Temos a noc¢ao clara,
que todo o processo de transformacado individual se faz num espaco e tempo proprios, que inclui
0 ambiente mais restrito (ou proximal), como é o caso da familia e dos grupos de pertenca (amigos,
vizinhos), mas é também ditado pelo modo como a vida coletiva esta organizada. Neste sentido, o
envelhecimento esta dependente dos sistemas mais amplos (i.e., distais) em que cada um de nds
cresce, é educado/instruido, trabalha, constitui familia e um dia se reforma/aposenta, bem como da
nossa capacidade de agéncia.

Significa isto, que 0 modo como vamos envelhecendo tem a marca da Biologia e a marca da Cultura,
mas cada um tem a capacidade de orientar o seu futuro de forma proativa. Trata-se de um processo
de construcdo conjunto entre cada um de nos e a sociedade (i.e., co-construcdo). Somos um pouco
como a construcao de um edificio — onde os arquitetos tracam o esquisso, os engenheiros fazem
projetos de especialidade e os construtores civis vao dando forma as elaboracdes mentais dos
especialistas. SO que neste caso, cada um de nds torna-se um especialista em viver!

Face ao exposto, o presente Manual esta organizado do seguinte modo: inicia com o
enquadramento tedrico e metodoldgico do Projeto AgeNortC; segue-se uma segunda parte com
a apresentacao dos Projetos/Programas Publicos de Intervencdo Comunitaria (PPIC) em cada um
dos territorios sob investigacdo — Viana do Castelo, Braganca e Condeixa-a-Nova/Coimbra;
apresenta-se depois resultados da investigacdo quantitativa em cada um dos territorios;
posteriormente, descreve-se resultados preliminares da investigacao qualitativa; finaliza com um

conjunto de recomendac8es para as Politicas Publicas e Praticas.
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0 PROJETO AGENORTC




Aspetos Conceptuais e Metodoldgicos do Projeto AgeNortC
Alice Bastos

Aspectos Conceptuais e Metodoldgicos do Projeto AgeNortC

Ao longo do século XX, a longevidade quase duplicou. Em 1900 a esperanca média de vida na
Europa Central e E.U.A. era de 46 anos e, no final do séc. XX, rondava os 80 anos (Hooyman &
Kiyak, 2011). Considerando o numero de anos que estamos a acrescentar a vida, é necessario
garantir qualidade de vida, isto &, dar vida aos anos. Neste sentido, depreende-se que € necessario
criar oportunidades para uma vida ativa e saudavel junto de todas as geracdes, sendo que 0s mais
velhos necessitam de atencdo especial face as necessidades especificas de manutencdo da
independéncia e autonomia e maior vulnerabilidade em saude (Barrios & Fernandes, 2014).
Segundo Fernandes (1997), a implementacao de Politicas Publicas para o envelhecimento da
populacdo enfrenta dificuldades associadas as reduzidas condicBes socioeconémicas que
caracterizam a populacdo idosa. Em linha com estudos anteriores (Bastos et al., 2015), assume-se
gue o envelhecimento é um processo dinamico, com ganhos e perdas, que ocorre ao longo da vida
na dupla relagdo pessoa-contexto. Em termos operacionais, assume-se que participar
sistematicamente em atividades sociais de base comunitaria (recreativas, de aprendizagem,
atividade fisica, etc) pode resultar em maiores capacidades de reserva e melhor capacidade
adaptativa, prevenindo assim a dependéncia e incapacidade associadas a 42 idade (85+ anos).

Relativamente ao envelhecimento, um modelo de referéncia internacional é o de Rowe e Kahn
(1987, 1997), segundo o qual o envelhecimento bem-sucedido engloba: (1) baixa probabilidade de
doenca ou incapacidade relacionada com a doenga; (2) elevados niveis de funcionamento fisico e
cognitivo; (3) envolvimento ativo com a vida. Trata-se de um modelo que enfatiza os resultados do
envelhecimento bem-sucedido. Neste projeto, interessa-nos particularmente o  terceiro
componente — envolvimento com a vida —, o qual abarca relacionamento com os outros (relagdes
interpessoais) e atividade produtiva (remunerada ou ndo). Cultivar relacdes interpessoais proximas
(familia, amigos, vizinhos, outros) e envolver-se em atividades com significado e propdésito sdo
aspetos importantes do bem-estar e qualidade de vida, pelo que manté-los e redescobri-los é uma
das tarefas do envelhecimento bem-sucedido, especialmente com a reforma e o acumular das
perdas sociais. Esta abordagem salienta a importancia das op¢des individuais na qualidade do

envelhecimento. Contudo, mais recentemente, os autores (Rowe & Kahn, 2015) colocam em
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Aspetos Conceptuais e Metodoldgicos do Projeto AgeNortC
Alice Bastos

destaque aspetos societais, defendendo a valorizacdo das competéncias e o potencial produtivo
dos mais velhos, bem como a criacdo de oportunidades para o desempenho de novos papéis sociais
e responsabilidades. O envelhecimento ndo pode ser visto fora dos contextos de vida (leia-se espago
e tempo em que ocorre) do que decorre a necessidade de alocar recursos favoraveis ao
envelhecimento bem-sucedido. Assumindo a trilogia de Rowe e Kahn (1997, 1998), podemos supor
gue o envolvimento ativo com a vida pode contribuir para aumentar o funcionamento cognitivo e
reduzir a incapacidade associada a doenca cronica.

Uma abordagem distinta da anterior, proposta por Baltes e colaboradores (Baltes & M. Baltes,
1990; M. Baltes & Carstensen, 1996), € considerar o envelhecimento bem-sucedido como um
processo de Otimizacdo Seletiva com Compensacéo (SOC). Trata-se de um processo adaptativo ao
longo da vida, marcado por mecanismos de selecdo (escolher objetivos perante recursos limitados),
otimizagdo (aquisicdo, investimento e aperfeicoamento de recursos para atingir objetivos) e
compensacdo (uso de alternativas para gerir perdas de recursos e manter elevados niveis de
funcionamento). De acordo com Baltes e colaboradores (Baltes, Lindenberger & Staundinger, 2006),
o modelo SOC é simultaneamente universal e relativista, perspetivando o sucesso como
concretizagcdo de objetivos com significado pessoal, como maximizacdo de ganhos e minimizacdo
de perdas. Assume-se assim que o individuo é dotado de plasticidade e capaz de gerir a prépria
vida, alcancando satisfacdo pessoal mesmo perante a adversidade. A luz deste modelo, as
estratégias (SOC) usadas para alcancar objetivos sao centrais. Focando-se na plasticidade
(intraindividual) e variabilidade (interpessoal), Paul Baltes e Margret Baltes (1990) recomendam o
fortalecimento das capacidades de reserva através da aprendizagem ao longo da vida (leia-se
educagdo), promocao da saude e estimulacdo do suporte social. Melhores reservas (capacidades
fisicas, mentais e/ou sociais) aumentam a probabilidade de envelhecer bem. Tratando-se de um
modelo que se inscreve num paradigma contextualista, os autores defendem que é necessario a
sociedade fornecer recursos/meios capazes de acionar os mecanismos de bem envelhecer.
Portanto, os instrumentos criados pela Cultura desempenham um papel central face ao declinio da
Biologia.

Por sua vez, o modelo de Proatividade Preventiva e Corretiva (PPC; Kahana & Kahana, 1996,
2003; Kahana, Kahana & Lee, 2014) conjuga processos e resultados. Apresenta stressores normativos

do envelhecimento (ex., doenca, perdas sociais), resultados de envelhecimento bem-sucedido (ex.,
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qualidade de vida), recursos internos e externos como mediadores (ex. caracteristicas de
personalidade, recursos financeiros) e influéncias contextuais. Neste modelo, destacam-se as
adaptacOes proativas — comportamentos protetores e promotores do envelhecimento bem-
sucedido. As adaptacdes proativas preventivas, tais como a promocao da saude e ajudar os outros,
permitem retardar a fragilidade e dependéncia, bem como potenciar recursos antes da ocorréncia
de stressores. Ja as adaptacdes proativas corretivas, como mobilizar suporte social e substituicdo de
papeis, permitem mitigar efeitos adversos do stress instalado. O conceito de proatividade tem
subjacente o poder de agéncia e autorregulacdo dos individuos ao longo da vida, reiterando a
capacidade de lidar ativa e eficazmente com os desafios associados a idade. Note-se que, a
semelhanca de Rowe e Kahn, o modelo PPC destaca o significado da vida e a manutencdo de
atividades e relacionamentos com significado, enfatizando o envolvimento com a vida e as
influéncias reciprocas entre individuo e contexto.

A importancia de estar socialmente envolvido também merece destaque nas Politicas Publicas
orientadas para o envelhecimento ativo (EA; Organizagdo Mundial de Saude, 2002; Centro
Internacional de Longevidade Brasil, 2015). Efetivamente, a participagdo € um dos quatro pilares do
EA, juntamente com salde, seguranca/protecao e aprendizagem ao longo da vida (ALV). Neste
quadro, a participacao é definida como “engajamento em qualquer causa social, civica, recreativa,
cultural, intelectual ou espiritual que dé significado a vida e promova um sentimento de realizagdo e
de pertencimento” (Centro Internacional de Longevidade Brasil, 2015, p. 49). Nesta perspetiva, 0s
mais velhos mantém-se produtivos desde que, do ponto de vista societal, sejam criadas condi¢es
para o seu pleno envolvimento. A capacidade de participar depende do estado de saude e, ao
mesmo tempo, é central na promogdo/protecdo da saude, no favorecimento de propdsito na vida
e de relacGes sociais positivas. Assim, reconhece-se que estar socialmente envolvido influencia a
qualidade de vida e bem-estar.

Apesar da teorizacdo em torno da participacao social, este conceito é difuso e pouco consensual,
o que dificulta a comunicacdo entre investigadores, a criagdo de instrumentos de medida
estandardizados e a comparabilidade dos resultados de investigacdao (Douglas, Georgiou &
Westbrook, 2016; Levasseur, Richard, Gauvin & Raymond, 2010). Para Scharlach e Lehning (2016), e

em linha com os modelos de envelhecimento bem-sucedido, o envolvimento social inclui dois
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subcomponentes: contacto social (relacdes pessoais, suporte social) e participacao social (atividades
sociais significativas).

Em termos de investigacdo, ha evidéncia de que a participacdo em diferentes atividades sociais
(voluntariado, educacdo/aprendizagem ao longo da vida, clubes desportivos/sociais, organizagdes
religiosas ou politicas/comunitarias) favorece a qualidade de vida associada a salde (He et al., 2017).
A participacdo de mulheres em atividades sociais informais afeta positivamente varios aspetos do
seu bem-estar (maior sentido de coesédo social, satisfacdo com a vida e autoestima e menos
sintomas depressivos; Kang & Ahn, 2014). Adicionalmente, satisfagdo com a vida e bem-estar estdo
associados a frequéncia de realizacdo de atividades e ao numero total de atividades realizadas
(Warr, Butcher & Robertson, 2004). Estudos longitudinais demonstram o seguinte: (1) quem participa
em atividades sociais apresenta maior qualidade de vida do que quem nunca participou (Choi,
Kwang-Sig, Shin, Kwon & Park, 2017); (2) o envolvimento social, nas mulheres, aumenta a qualidade
de vida associada a saude e reduz sintomas depressivos (Hajek et al., 2017); (3) a atividade social
tem impacto positivo e superior ao de outros tipos sobre a satisfacdo com a vida, autoestima e
sintomas depressivos (Michele et al., 2017). Mais ainda, esta relacdo parece intensificar-se com o
avancar da idade, sendo que a qualidade de vida aumenta no tempo para os muito envolvidos
socialmente e diminui para quem ndao participa (Choi et al., 2017; Nimrod & Shrira, 2016). Dai a
relevancia de se constituir uma baseline que permita efetivamente acompanhar as transformacoes
entre a terceira e a quarta idade. Aléem da idade, a relacao entre envolvimento social e bem-estar
parece variar em funcéo do tipo de atividade. Em adultos mais velhos, atividades informais com
amigos e com familia aumentam o afeto positivo, mas as segundas aumentam também o afeto
negativo, enquanto as primeiras aumentam a satisfagdo com a vida e reduzem o afeto negativo
(Huxhold, Miche & Schiz, 2013). Relativamente as atividades socio-recreativas, estas parecem
associar-se a melhor desempenho cognitivo (Sposito, Neri & Yassuda, 2015) e manutencdo da
funcionalidade na vida diaria (Dias, Duarte & Lebrdo, 2010). Numa revisdo sistematica, Adams,
Leibbrandt e Moon (2011) observaram que a atividade social pode reduzir o risco de isolamento
social e favorecer o suporte socioemocional, papéis sociais, entre outros. No mesmo estudo,
constataram que inUmeros tipos de atividades se associam a beneficios no envelhecimento,
destacando-se o dominio atividades sociais, seguido do fisico e lazer. Ou seja, a participacdo em

atividades traz ganhos em saude fisica e mental. Por exemplo, a atividade fisica contribui
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positivamente para o envelhecimento saudavel, nomeadamente na prevencdo e controlo de
patologias degenerativas e doencas cardiovasculares (Norman, 2010). Os ganhos neste tipo de
atividade vao além da atividade fisica em si, abarcando também a dimensao social, com a pessoa a
ocupar um papel relevante no mundo (Dias & Mendes, 2013; Dias, Mendes, Silva & Branquinho,
2014). Igualmente, é reconhecida a relevancia das atividades de educacao/ALV na cidadania, no
incentivo a autoexpressdo e na inclusdo dos mais velhos na sociedade (Barrios & Fernandes, 2014).

Face ao exposto, assume-se que o potencial de mudanga (individual e coletivo) pode ser
acionado através de medidas programaticas do governo a nivel nacional, regional e local. As
politicas publicas orientadas para o envelhecimento ativo (EA) e bem-sucedido alvo de investigagédo
neste projeto representam a concretizacdo desta ideia. Assim, 0 objetivo geral do presente projeto

passou por analisar o impacto da participacdo social no envelhecimento ativo e bem-sucedido.

Método

Plano de Investigacdo e Participantes

O projeto AgeNortC - Envelhecimento, Participacdio Social e Detecéio Precoce da Dependéncia:
Capacitar para a 49 ldade segue um desenho de investigacdo multicéntrico e multimétodo, sendo
desenvolvido em trés territorios do Norte e Centro do pais (Viana do Castelo, Braganca e Condeixa-
a-Nova/Coimbra). Envolve todos os Institutos e Escolas Politécnicas com educacdo/formacao em
Gerontologia, assim como Camaras Municipais dos respetivos territérios. Em termos de
procedimentos de investigacdo, o Projeto inicia-se com uma abordagem quantitativa (fase 1),
seguida de uma abordagem qualitativa (fase 2).

Nesse estudo sobre Politicas Publicas a nivel regional e local, entende-se a participacao social
como envolvimento sistematico em iniciativas comunitarias de origem autarquica — aqui designadas
por Projetos Publicos de Intervencdo Comunitaria (PPIC) — orientadas para a promocdo do

envelhecimento bem-sucedido.
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Fase 1. Abordagem Quantitativa

Esse estudo incluiu 152 participantes envolvidos em PIC (50 por localidade) com idades entre 55

e 84 anos e a viver na comunidade, os quais configuram o grupo de intervenc¢éo (Gl) — grupo sob

investigacdo. Tratando-se de um estudo de base comunitaria e perante a impossibilidade de

selecionar os participantes de modo aleatério tomando por base listas de inscritos em PIC, a amostra
foi selecionada via parceiros-chave (ex., juntas de freguesia, associacdes) e contacto direto com as
pessoas idosas no decurso dos PPIC. Por seu turno, o grupo de comparacdo (GC; n=50 por
localidade), emparelhado com o anterior em termos de sexo e grupo etario, foi selecionado por
meio das redes familiares e de vizinhanca dos participantes, assim como de parceiros-chave (ex.,

autarquias, juntas de freguesia, associacdes). Foram excluidos os individuos que, mesmo estando a

participar em PPIC, vivem em estruturas residenciais para idosos.

Na recolha de dados utilizou-se um protocolo de avaliacdo gerontoldgica multidimensional, de
caracter biopsicossocial, constituido pelos seguintes instrumentos:

1. Questionario de Participacdo Social (versao para estudo elaborada pela equipa de investiga¢ao
do projeto AgeNortC - Bastos, Pimentel, Silva, Monteiro & Faria, 2018);

2. Instrumento de Avaliacao da Qualidade de Vida da Organizagéio Mundial de Saude (WHOQOL-
BREF;, WHOQOL Group, 1998; versao portuguesa de Vaz Serra et al, 2006; Canavarro et al.,
2007).

3. Indice de Lawton (IADL; Lawton & Brody, 1969; versao portuguesa de Sequeira, 2007);

4. Mini-Mental State Examination (MMSE; Folstein, Folstein & McHugh, 1975; versédo portuguesa de
Guerreiro, et al., 1994; Morgado, Rocha, Maruta, Guerreiro & Martins, 2009);

5. Escala de Satisfacdo com a Vida (SWLS; Diener, Emmons, Larsen & Griffin, 1985; versdo
portuguesa de Neto, Barros & Barros, 1990);

6. Escalas de Bem-Estar Psicoldgico - versdo reduzida (Ryff-18; Ryff, 1989; Ryff & Keys, 1995; versao
portuguesa de Novo, Silva & Peralta, 1997);

7. Questiondrio de Otimizacdo Seletiva com Compensacdo (SOC_Q12; Baltes, Baltes, Freund & Lang,
1999; Freund & Baltes, 1998, 2002; versdo portuguesa para estudo);

8. Escala Breve de Redes Sociais de Lubben (LSNS-6; Lubben, 1998; Lubben et al., 2006; versdo

portuguesa de Ribeiro, et al., 2012);
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A recolha de dados foi levada a cabo por investigadores e bolseiros de investigacdo com a
colaboracdo de estudantes finalistas das Licenciaturas em Gerontologia e Mestrado em
Gerontologia Social das trés Instituicdes de Ensino Superior envolvidas no projeto, sendo que toda
a equipa teve treino prévio. O protocolo de recolha de dados foi administrado em locais
previamente acordados (instituicdes de ensino superior, estruturas associativas da comunidade e
juntas de freguesia), entre marco e abril de 2018. Todos os participantes foram informados acerca
dos objetivos e condicdes de participacdo no estudo, tendo assinado o respetivo Termo de

Consentimento Livre e Informado.

Fase 2. Abordagem Qualitativa: Casos Extremos

O Projeto AgeNortC contempla uma segunda fase de recolha de dados com recurso a
entrevistas individuais a casos extremos. Procedeu-se ao ensaio de algumas solu¢Bes para
identificacdo destes participantes, com base numa anélise exploratéria dos dados de natureza
quantitativa. Uma vez que o bem-estar psicolégico € um dos critérios de envelhecimento bem-
sucedido e considerando os resultados obtidos na analise dos dados globais, 0s casos extremos
foram selecionados a partir deste indicador, nomeadamente através do cruzamento entre o valor
global do bem-estar psicoldgico, o valor da dimensao objetivos na vida e o valor da dimensdo
crescimento pessoal das Escalas de Bem-Estar Psicoldgico de Carol Ryff (EBEP; Ryff, 1989; Ryff &
Keyes, 1995; Novo, Duarte Silva & Peralta, 1997, 2004).

Assim, estabeleceu-se que 0s casos extremos a selecionar para entrevista seriam os participantes
Cuja pontuagdo em cada uma das trés variaveis referidas fosse igual ou superior ao valor
correspondente ao percentil 75. Definiu-se o percentil 75 com base nos valores tedricos do
instrumento (pontuacdes minimas e maximas). A partir desta solucao, identificou-se 19 individuos
em Viana do Castelo, 11 em Braganga e 23 em Coimbra. Todavia, considerando que no estudo de
casos extremos estava previsto entrevistar 10 participantes em cada localidade (cinco do grupo de
referéncia e cinco do grupo de comparacdo), cumpriu-se esse requisito, num total de 30

participantes.
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Resultados Esperados

Em termos globais, o projeto AgeNortC pretende identificar as caracteristicas
pessoais/contextuais que levam ao envelhecimento bem-sucedido, bem como conhecer as
dinamicas subjacentes ao processo adaptativo de desenvolvimento. A observacdo dos participantes
do projeto ao longo dos préoximos anos (eventualmente apods interven¢es planeadas) permitira
acompanhar a entrada na 4@ idade (85+ anos), periodo de maior vulnerabilidade, marcado por um
aumento da frequéncia das dependéncias (fisica e mental) e de processos demenciais.

Os resultados deste projeto de investigacao vém sendo divulgados no seio da comunidade
cientifica, sob a forma de dissertacBes de mestrado, artigos cientificos e através da realizacdo de
uma conferéncia internacional. Paralelamente, foram divulgados junto da comunidade local,
mediante a realizacao de um férum comunitario. Para além disso, este Manual pretende ser um
instrumento para o desenvolvimento de politicas e praticas promotoras do envelhecimento bem-
sucedido, com base na participacdo/envolvimento social. Tem como alvo principal Autarquias,
Associacbes e outras organizagdes da comunidade (com e sem fins lucrativos), assim como

estudantes e profissionais direta ou indiretamente envolvidos em aces com as pessoas mais velhas.
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Apresentacdo Suméria de Programas e Projetos em Viana do Castelo

Mensagem do Presidente da Camara

Viana do Castelo € um concelho onde sabe bem viver. Somos uma cidade amiga do desporto
e, em todo o concelho, sdo promovidas diversas iniciativas que procuram estimular os estilos de
vida saudaveis, os bons habitos alimentares e a pratica desportiva regular.

Tendo em conta o bem-estar da populacdo mais idosa, a Camara Municipal de Viana do Castelo
tem desenvolvido, ao longo dos anos, um conjunto de iniciativas que visa ndo s& promover a
atividade fisica na terceira idade, mas também garantir que 0s nossos seniores se sentem integrados,
acarinhados e estimulados.

Depois de uma vida de trabalho, é fundamental que a nossa populacdo sénior consiga manter-
se ativa, pelo que o Municipio desenvolveu diversas iniciativas que pretendem, de uma ou outra
forma, garantir a saude fisica, mental e até emocional dos nossos idosos.

Assim, criamos o projeto “Vencer a Idade com Saude”, que tem como objetivo proporcionar a
toda a populacdo sénior do concelho, a partir dos 60 anos, um programa de atividades ludico-
desportivas, devidamente programadas e orientadas. O programa engloba um conjunto de
atividades regulares, que acontecem duas vezes por semana, consistindo uma na pratica de
atividades gimnicas em pavilhdo e outra de atividades aquaticas (hidroginastica), que decorrem de
segunda a sexta-feira com a duracdo de 45 minutos. Nestes momentos, para além do exercicio
fisico, € promovido o convivio entre os idosos.

A idade ndo tem de ser um entrave, mas sim uma oportunidade, com outra calma e
disponibilidade, para agarrar as oportunidades que a vida nos da. Assim, os técnicos envolvidos
promovem tanto o exercicio fisico, como a troca de conhecimentos e de diferentes sabedorias entre

os participantes.
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Tendo em conta o sucesso destas acdes pensadas para os mais velhos, em janeiro deste ano, no
ambito do programa “Sénior + Ativo”, a Camara Municipal lancou a iniciativa “Musica na Terceira
Idade”, que pretende estimular um estilo de vida saudavel junto da populacdo mais idosa. Esta
inovacao pretende explorar 0s sons do corpo e as historias que cada um dos participantes tem para
partilhar através ou sobre a musica.

Neste sentido, todas as semanas, o objetivo passa por ter dois grupos em atividades, compostos
por cidaddos que individualmente se pretendam inscrever ou grupos pertencentes a IPSS do
concelho. Tém sido sessdes muito participadas, com a presenca de municipes com estilos de vida,
historias e vivéncias completamente diferentes. Todos aprendem e todos partilham, em momentos
de elevada sabedoria.

Ja o "Projeto de Intervencao Comunitaria”, também desenvolvido pelo Municipio, visa a
realizacdo de atividades direcionadas para a ocupacdo da populacdo sénior em cinco freguesias de
Viana do Castelo. A autarquia, em parceria com as freguesias de Areosa, Alvardes, Mujdes, Outeiro
e Unido de Freguesias de Nogueira, Meixedo e Vilar de Murteda, dinamiza, desde junho de 2014,
este projeto que implica atividades direcionadas para a ocupac¢do da populacdo sénior, a residir
nestas freguesias. Todos 0s meses, 0s N0ssos idosos podem usufruir de uma programacao variada:
workshops, visitas a museus, ateliés, convivios, entre muito mais.

Acreditamos que Viana do Castelo tem muito a ganhar se conseguir proporcionar a todos
aqueles que ca residem boas condi¢des de vida. Acreditamos ainda mais que, chegados a terceira
idade, os nossos municipes devem e merecem usufruir da vida em comunidade. Assim, é nosso
objetivo integrar os mais idosos, oferecer-lhes programas de qualidade, com projetos estimulantes
e desafiadores. Afinal, Viana é Amor. Estamos certos que, com estes projetos criados a pensar nos

nossos seniores, Viana ficar-lhes-& sempre no Coracao.

José Maria Costa

Presidente da Camara Municipal
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Projeto de Intervencdo Comunitaria — Pessoas Maiores

| Entidade Promotora
Camara Municipal de Viana do Castelo

| Localidade
Viana do Castelo

| Pdblico-alvo
O PIC- Pessoas Maiores destina-se a seniores, de ambos os sexos, com idade igual ou superior a
60 anos, autbnomos e independentes.

| Custo para os Participantes
Nao

| Objetivos
Objetivo geral: Combater o isolamento social da populacdo sénior nas freguesias onde o Projeto
de Intervencdo Comunitaria — Pessoas Maiores esta implementado, melhorando a sua qualidade
de vida e promovendo o envelhecimento ativo.

Objetivos especificos:

1) Promover em x participantes, competéncias fisicas, cognitivas, culturais e de expresséo plastica,
através da participacdo regular e ativa, minimizando os efeitos negativos do processo de
envelhecimento, ao longo dos meses.

2) Fomentar a participagdo ativa de x participantes em iniciativas de ambito comunitério, no
decorrer de 11 meses.

| Descrigdo
O Projeto de Intervencdo Comunitaria — Pessoas Maiores a funcionar desde Junho de 2014, baseou
a sua implementacdo no diagndstico social do concelho, na devida auscultagdo das Juntas de
Freguesia envolvidas, como também outras entidades publicas e privadas que identificaram as
problematicas socias existentes.

Este projeto tem como linha de intervencdo combater o isolamento social da popula¢do sénior,
melhorando a qualidade de vida e promovendo o envelhecimento ativo, através de atividades
discutidas e planeadas previamente pela equipa, constituida por 3 elementos, de modo a haver
consolida¢ao na intervencao e respondendo as necessidades do publico-alvo.

Desta forma, as dinamicas desenvolvidas visam a promog¢do de competéncias, minimizando e
retardando os efeitos negativos do processo de envelhecimento, fomentando uma participacao
ativa em contexto comunitario, conforme estabelecido pelos objetivos especificos do projeto.

O sucesso verificado traduziu-se no aumento gradual do nimero de participantes por parte das
freguesias ja envolvidas bem como por outras, existindo neste momento 5 freguesias parceiras do
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Projeto (Alvardes, Areosa, Mujées, Outeiro e Unido de Freguesias de Nogueira, Meixedo e Vilar de
Murteda), que confere um total de 123 participantes.

| Breve Caracterizacéo dos Participantes
O Projeto abrange um total de 123 participantes, dos quais 109 sdo do sexo feminino e 14 do sexo
masculino, com faixas etarias compreendidas entre os 60 e 0s 93 anos.

| Avaliacdo
Relativamente aos resultados alcancados, verifica-se que ao nivel do 1° objetivo especifico, houve
uma melhoria na avaliacdo dos seguintes parametros: participacdo ativa, independéncia,
cumprimento e eficiéncia por parte dos participantes nas sessoes.

No que respeita ao 2° objetivo especifico, que reflete a promogdo da participacdo ativa nas
atividades, verificou-se uma ténue evolucdo, devido aos constrangimentos inerentes a idade.

Fica premente que ao nivel da execucdo das atividades, existe uma clara distribuicdo das mesmas,
pelos diferentes meses do ano e grupos, que favorece e estimula em distintos niveis, 0s
participantes do Projeto.

No que concerne a assiduidade dos participantes esta revela-se positiva, tendo-se constatado que
89 dos 123 participantes sdo assiduos.

| Pessoa de Contacto
Claudia Magalhdes | claudiamagalhaes@cm-viana-castelo.pt
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Vencer a Idade com Saude”

| Entidade Promotora
Camara Municipal de Viana do Castelo

| Localidade
Todas as freguesias do concelho de Viana do Castelo

| Pdblico-alvo
Aberto a toda a populacdo sénior do concelho, a maiores de 60 anos de idade.

| Custo para os Participantes
Sim

| Objetivos
Com este projeto pretende-se criar mecanismos que facilitem o acesso de toda a comunidade
sénior a diversas atividades, incitar a sua participacdo, promover o bem-estar fisico e psiquico,
combater a soliddo e o isolamento.

O projeto “Vencer a Idade com Saude” teve o seu inicio em 2007, foi criado pelo Municipio de
Viana do Castelo com o intuito de proporcionar uma boa ocupacao dos tempos livres e de 6cio
da populacao sénior, melhorando os seus indices de saude promovendo o seu bem-estar e
ampliando a sua interacao social.

| Descrigdo
A Camara Municipal de Viana do Castelo tem como principal objetivo proporcionar a toda a
populacdo sénior do concelho, a maiores de 60 anos de idade, um programa de atividades ludico-
desportivas, devidamente programadas e orientadas, de natureza inclusiva, eclética e multilateral.

Este programa, esta aberto a toda a populagao da faixa etaria acima referida. Engloba um conjunto
de atividades regulares, duas vezes por semana, consistindo na pratica de atividades gimnicas
(Pavilndo) e outra na pratica de atividades aquaticas (Hidroginastica).

| Breve Caracterizagdo dos Participantes
O periodo de 2018/ 2019 contou com a presenca de cerca de 600 participantes.

| Avaliacdo
Sem informacdio.

| Pessoa de Contacto
Jorge Meira | eventosdesporto@cm-viana-castelo

" O Projeto AgeNortC inclui pessoas que frequentam este projeto.
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Bem-me-quer Mais Perto

| Entidade Promotora
Camara Municipal de Viana do Castelo

| Localidade
Viana do Castelo

| Pdblico-alvo
O "Bem-me-quer mais perto” destina-se a pessoas idosas, a partir dos 65 anos, quando se
verifique a auséncia de integracdo social e de uma rede social de apoio que as privam de
integracdo social e comunitaria.

| Custo para os Participantes
Nao

| Objetivos
- Promover o envelhecimento ativo das pessoas idosas que vivam em situacdo de soliddo e/ou
isolamento social;
- Facilitar a inclusdo social da pessoa idosa e a sua participacdo na comunidade;
- Dinamizar uma rede de suporte social com base nos principios do voluntariado de proximidade.

| Descrigdo
O "Bem-me-quer mais perto” é um projeto de voluntariado de proximidade que pretende apoiar
as pessoas idosas em situacao de soliddo e/ou isolamento social.

As pessoas idosas recebem, semanalmente, a visita domiciliaria das equipas de voluntariado. Estas
equipas proporcionam as pessoas idosas um acompanhamento individualizado, centrado nas suas
necessidades, que podera incluir a prestacdo de apoio emocional, a participacdo em atividades de
animagdo sociocultural, a disponibilizacdo de informagdes Uteis e o encaminhamento para
recursos da Rede Social.

As equipas de voluntariado sao orientadas na realizacao destas atividades pela equipa técnica do
projeto.

| Breve Caracterizacdo dos Participantes
Desde 2009, integraram o projeto 83 voluntarios e 36 pessoas idosas. Atualmente, este projeto
conta com 14 voluntarios que acompanham 9 idosos.

No que se refere as pessoas idosas, verifica-se uma predominancia do sexo feminino, com uma
média de idades de 81 anos (variancia entre 59 anos e 102 anos), sendo a maioria vilvas e
residentes nas freguesias urbanas. A integracdo no projeto decorre, maioritariamente, da
sinalizacdo efetuada por servicos da Rede Social.
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Dos voluntarios inscritos no projeto, a maioria é do sexo feminino, com uma média de idades de
50 anos, encontrando-se a maioria numa situagdo profissional ativa.

| Avaliacéo

Desde o inicio da implementacao do projeto registou-se um alargamento da sua intervencdo em
territério urbano. As pessoas idosas que integram este projeto permanecem por um periodo
temporal alargado, mantendo-se o acompanhamento das equipas de voluntarios durante varios
anos. As principais razdes que motivam a cessacao da intervenc¢do sao o falecimento das pessoas
idosas e a evolucao das suas necessidades de apoio.

A implementacdo deste projeto beneficia dos canais de comunicacdo criados pelo
desenvolvimento do trabalho em rede no Municipio, permitindo a sinalizacdo de pessoas em
situacdo de vulnerabilidade e a articulacdo dos varios intervenientes no desenho de uma
intervencdo responsiva as necessidades.

As pessoas idosas e os voluntarios que integram este projeto reconhecem a sua importancia na
dinamizacao das redes de suporte social e a sua contribuicdo para mudancas positivas nas suas
vidas.

Pessoa de Contacto
Ana Catarina Silva | voluntariado@cm-viana-castelo.pt
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Café Memoria

| Entidade Promotora
Alzheimer Portugal & Sonae Sierra em parceria com a Camara Municipal de Viana do Castelo e
com a HOPE! Respostas Sociais

| Localidade
Viana do Castelo

| Pdblico-alvo
Pessoas com problemas de memdria ou deméncia, bem como respetivos familiares e cuidadores.

| Custo para os Participantes
Nao

| Objetivos
- Contribuir para a melhoria da qualidade de vida dos doentes e cuidadores.
- Contribuir para a reducao do isolamento social e estigma associada a doenca dos doentes e
respetiva familia.
- Sensibilizar a comunidade para a relevancia do tema das deméncias nas suas diferentes facetas,
pessoais, familiares, sociais e econdmicas.

| Descrigdo
Local de encontro, sem inscricdo prévia e sem custo. (4° sabado de cada més das 9h — 11h).

Em cada sessdo, ha um acolhimento individual de cada um dos participantes e indicacao para
ocupacao de um lugar disponivel. De acordo com o plano de atividades, as sessdes podem ser
sobre apresenta¢ao de um tema por um orador convidado ou a realiza¢do de atividades ludicas
de socializacao.

De seguida, faz-se uma pausa para o café destinada a promover um momento de convivio entre
todos.

Uma equipa técnica e de voluntarios assegura um ambiente acolhedor e reservado, onde se facilita
a interacdo entre todos, se oferece apoio emocional, informacgdo Util e promove a participacao
das pessoas nas atividades de cada sesséao.

Breve Caracterizagao dos Participantes

- Pessoas com problemas de memadria ou deméncia;

- Cuidadores e familiares de pessoas com problemas de memadria ou deméncia;

- Pessoas interessadas no tema, profissionais de salde ou outros que tenham ligagdo ao tema.
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| Avaliacdo
- Total de sessGes (Nov / 2014 a Abril /2019) = 54 sessdes;
- Média de participantes por sessao — 26 pessoas;
- Média de voluntarios por sessao — 8 pessoas + 3 elementos equipa técnica (Hope — Respostas
Sociais e Camara Municipal);
- Grau de satisfacao dos participantes — Muito elevado.

| Pessoa de Contacto
Patricia Sousa | geral@hope.pt
Manuel Rosas | psicologia.dps@cm-viana-castelo.pt
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Diabetes em Movimento

| Entidade Promotora
Direcdo Geral de Saude/Camara Municipal de Viana do Castelo em parceria com Unidade Local
de Saude do Alto Minho, EPE, Escola Superior de Saude e Escola Superior de Desporto e Lazer do
Instituto Politécnico de Viana do Castelo

| Localidade
Viana do Castelo

| Pdblico-alvo
Pessoas que verifiquem as seguintes condicoes:
Diabetes tipo 2 diagnosticada clinicamente ha pelo menos 6 meses;
Entre 50 e 80anos de idade;
HbA1c<10%;
N&o fumador;
Comorbidades da diabetes controladas (pé diabético, retinopatia e nefropatia);
Sem alteracées graves na marcha ou equilfbrio;
Sem sintomas de doenca das artérias coronarias;
Sem patologia cardiaca, pulmonar ou musculo-esquelética grave;
. Ndo ter iniciado insulino terapia nos Ultimos 6 meses;
10 N&o ter iniciado sulfonilureias nos ultimos 3 meses;
11. Vida independente na comunidade;
12. Sem participacao regular em sessdes de exercicio supervisionado;
13. Seguimento em consulta nas unidades de salude protocoladas.

© NV WN =

| Custo para os Participantes
Sem informacdo

| Objetivos
Melhorar a qualidade de vida, promovendo a atividade fisica, como um dos trés pilares
(Medicacdo, alimentacao, atividade fisica) do tratamento da Diabetes do tipo 2.

| Descrigdo
Programa Nacional da iniciativa da DGS que contou com a adesdo da CMVC em 2018.
Programa Comunitario de Exercicio Fisico para Pessoas com Diabetes Tipo 2 que integra sessdes
de exercicio fisico desenvolvidas num pavilhdo desportivo municipal (sem prejuizo do
desenvolvimento de sessdes ao ar livre), lideradas e supervisionadas por fisiologistas do exercicio
e monitorizadas por enfermeiros.
(racio minimo de 1:30 participantes/sessdo).
As sessdes tém decorrido no Pavilhdo Municipal da Meadela.
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| Breve Caracterizagdo dos Participantes
Este programa contou, durante o periodo de 2018/2019, com cerca de 20 participantes.

| Avaliacdo
Os resultados estdo a ser bastante positivos.

| Pessoa de Contacto
Alberto Vegar | projetosdesporto@cm-viana-castelo.pt
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Sénior + Ativo”

Entidade Promotora
Camara Municipal de Viana do Castelo

Localidade
Viana do Castelo

Pdblico-alvo
Pessoas com idade igual ou superior a 60 anos e/ou reformados e pensionistas.

Custo para os Participantes
Nao

Objetivos

- Promover o envelhecimento bem-sucedido e com qualidade de vida;
- Promocao da saude mental e do bem-estar social;

- Combater o isolamento social;

- Expresséo corporal e vocal;

- Promover as relagdes interpessoais.

Descricdo

Foi criado em 2005 (com a designacao “Envelhecer com Qualidade”), consta de um conjunto de
atividades culturais, de lazer e recreativas, promovidas pelo Municipio semanalmente (exceto
durante o més de agosto) ao longo do ano.

Dentro deste Programa, foi incluido um programa complementar - "Meses tematicos” - onde
mensalmente foi abordado um tema diferente, com interesse para o publico-alvo, com a
colaboracdo de convidados. Estas agdes decorreram em diversas freguesias.

Breve Caracterizacdo dos Participantes
Pessoas com idade igual ou superior a 60 anos e/ou reformados e pensionistas, institucionalizados
e/nao institucionalizados.

O periodo de 2018/2019 contou com a presenca de cerca de 400 participantes, tendo sido
registadas cerca de 6700 participagdes.

Avaliacdo
Ao longo do tempo, tem vindo a verificar-se um aumento do nimero de participantes, e o projeto
tem contribuido para um aumento da interacdo social e comunitaria entre as pessoas e instituicoes.

Pessoa de Contacto
Anabela Rodrigues | psicologa@cm-viana-castelo.pt

" O Projeto AgeNortC inclui pessoas que frequentam este projeto.
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Musica para Seniores

| Entidade Promotora
Camara Municipal de Viana do Castelo em parceria com Academia de Musica de Viana do Castelo

| Localidade
Viana do Castelo

| Pdblico-alvo
Pessoas com idade igual ou superior a 60 anos e/ou reformados e pensionistas.

| Custo para os Participantes
Nao

| Objetivos
- Promover o envelhecimento bem-sucedido e com qualidade de vida;
- Promocao da saude mental e do bem-estar social;
- Combater o isolamento social;
- Expresséo corporal e vocal;
- Promover as relagdes interpessoais.

| Descrigdo
E um projeto criado em janeiro de 2019, constituido por dois momentos “Canta-me uma Historia”
e 0 "Mexe a Voz", ambos promovidos pelo Municipio quinzenalmente de janeiro a junho.

A musica para os seniores “Canta-me uma Histéria” e o "“Mexe a Voz’, sao atividades que
promovem a expressao corporal e vocal. Estas atividades sdo gratuitas.

As sessdes deste projeto decorreram no Teatro Sa de Miranda e em diversas freguesias.

| Breve Caracterizacdo dos Participantes
Pessoas com idade igual ou superior a 60 anos e/ou reformados e pensionistas,
institucionalizados e/n&o institucionalizados.

Este programa contou com a presenca de cerca de 200 participantes.

| Avaliacdo
Tem-se verificado um aumento do ndmero de participantes, e o projeto tem contribuido para um
aumento da interac¢ao social.

| Pessoa de Contacto
Anabela Rodrigues | psicologa@cm-viana-castelo.pt
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Apresentacdo Suméria de Programas e Projetos em Braganca

Mensagem do Presidente do Instituto Politécnico de Braganca

Antes de mais uma palavra para a equipa de investigacdo do Projeto AgeNortC. O esforco de
envolver todos os Institutos Politécnicos (IPB - Braganca, IPC - Coimbra e IPVC - Viana do Castelo),
gue neste momento em Portugal ministram cursos de pré e pos-graduacdo em Gerontologia e
Gerontologia Social, bem como os municipios da respetiva zona territorial, € a expresséo viva do
que é possivel atingir quando pessoas e Instituicdes se juntam em torno de uma ideia maior — o
envelhecimento saudavel da populacao.

Investigar, ensinar e inovar nas praticas gerontologicas para melhorar a Saude e a Protec¢do Social
das populacées é, sem duvida, fundamental para responder ao importante desafio societal de
promocao do envelhecimento saudavel. Nunca as pessoas viveram tantos anos como atualmente.
Ao longo do seculo XX ganhamos cerca de 30 anos de vida. Face a longevidade extrema,
precisamos reunir esforcos coletivos e individuais para conseguir aumentar a qualidade de vida e
bem-estar nas décadas da vida habitualmente designadas por velhice.

O que se faz na zona territorial de Braganca? Do levantamento efetuado junto dos municipios
do distrito, e considerando apenas aqueles que responderam ao pedido da equipa de investigacao,
é possivel identificar varios projetos e programas orientados para o envelhecimento ativo e
saudavel. Neste distrito, estdo em funcionamento: universidades seniores, programas/projetos
orientados para a atividade fisica, a¢bes de sensibilizagdo/informagdo para as pessoas mais velhas,
bem como iniciativas no ambito do apoio social e salde. E de destacar dentro desta diversidade o
apoio vocacionado para pessoas em situacdo de risco, bem como a intervencdo multidisciplinar,
com profissionais que atuam nas areas da saude/enfermagem, fisioterapia/reabilitacao
psicomotora, interven¢do psicoldgica e animacao social. Como se pode observar, alguns dos
municipios criaram iniciativas altamente inovadoras.

Igualmente, os resultados obtidos pela equipa de investigacdo do Projeto AgeNortC sdo muito
animadores, na medida em que foi reunida evidéncia de que frequentar as iniciativas/atividades

disponibilizadas pelos municipios traz ganhos na salde percebida, qualidade de vida e bem-estar,
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em particular nos mais velhos (75-84 anos), tendo em consideracdo os varios subgrupos etarios
estudados (dos 55 aos 84 anos).

No futuro, espero que a equipa de investigacdo AgeNortC prossiga os trabalhos cientificos no
estudo do envelhecimento humano numa base territorial, continuando a reunir evidéncia para
melhorar as praticas de base comunitaria, com contributos efetivos na execucao dos Projetos

Educativos, Cientificos e Culturais associados aos Ciclos de Estudos em Gerontologia.

Orlando Rodrigues

Presidente do Instituto Politecnico de Braganca
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Desporto Sénior no Meio Rural®

| Entidade Promotora
Municipio de Braganca

| Localidade
Braganca e aldeias aderentes

| Pdblico-alvo
Populagao do meio rural do concelho com 60+ anos e/ou reformada e pensionista.

| Custo para os Participantes
Nao

| Objetivos
Promover o envelhecimento ativo, qualidade de vida e bem-estar da populacdo sénior através de
atividades recreativas, culturais e de lazer facilitadoras do acesso a participacdo na vida
comunitaria.

| Descrigdo
O projeto inclui varias atividades:
Sessdo de atividades gimnicas em pavilhdao uma vez por semana nas aldeias aderentes e aula de
hidroginastica uma vez por més na piscina Municipal. Decorre de setembro a maio.

| Breve Caracterizagdo dos Participantes
200 inscritos

| Avaliacdo
Este projeto teve inicio em 2016 com um numero ainda pequeno de aldeias aderentes, por
questdes de custos, mas que se perspetiva um aumento a medida que se vao consolidando os
resultados pretendidos e 0 aumento dos recursos para o poder expandir.

| Pessoa de Contacto
Rui Salselas | ruisalselas@cm-braganca.pt

" O Projeto AgeNortC inclui pessoas que frequentam este projeto.
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Braganca Ativa’

| Entidade Promotora
Municipio de Braganca

| Localidade
Braganca

| Pdblico-alvo
Populacdo do meio urbano do concelho com 60+ anos e/ou reformada e pensionista.

| Custo para os Participantes
Nao

| Objetivos
Promover o envelhecimento ativo, qualidade de vida e bem-estar da populagdo sénior através de
atividades recreativas, culturais e de lazer facilitadoras do acesso a participacdo na vida
comunitaria.

| Descrigdo
O projeto inclui varias atividades:
Sessdo de atividades gimnicas em pavilhdo duas vezes por semana no Pavilhdo Municipal e aula
de hidroginastica uma vez por semana na piscina Municipal. Decorre de setembro a maio.

| Breve Caracterizagdo dos Participantes
120 inscritos

| Avaliacdo
Este projeto teve inicio em 2010 em parceria com o departamento do desporto do Instituto
Politécnico de Bragancga. A partir de 2018 o seu desenvolvimento é da exclusiva responsabilidade
da autarquia de Braganca.

| Pessoa de Contacto
Rui Salselas | ruisalselas@cm-braganca.pt

" O Projeto AgeNortC inclui pessoas que frequentam este projeto.
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Envelhecer Bem, Envelhecer Ativo

| Entidade Promotora
Rede Social de Miranda do Douro — Municipio; Centro de Saude; Servico Local da Seguranca
Social; Guarda Nacional Republicana; Unidade Domiciliaria de Cuidados Paliativos-Planalto
Mirandés; Santa Casa da Misericordia; Centro Social e Paroquial de S. Martinho.

| Localidade
Todas as localidades do concelho de Miranda do Douro

| Pdblico-alvo
Popula¢do idosa residente em todas as localidades do concelho de Miranda do Douro.

2012 - Criacdo do grupo de trabalho “Ano Europeu do Envelhecimento Ativo e Solidariedade Entre
Geragdes” — 700 pessoas.

2014-2017 — 817 idosos.

| Custo para os Participantes
Nao

| Objetivos
- Combater o isolamento da pessoa idosa;
- Quvir os idosos e refletir sobre o assunto;
- Sensibilizar para alguns perigos que possam surgir;
- Alertar para as alteracGes naturais e proprias do envelhecimento;
- Munir os idosos de estratégias que possam promover uma melhor qualidade de vida e
seguranca;
- Informar relativamente a Respostas Sociais disponiveis;
- Promover a socializacdo e 0 momento.

| Descrigdo
Acbes de informacao e formacéo:
- "Prevencao de Quedas”;
- "Alimentacdo Saudavel e Adequada”;
- "Respostas sociais”;
- “Seguranca” (em casa, na rua, contacto com estranhos, atuacao dos burlGes e exemplos de
burlas).

| Breve Caracterizagdo dos Participantes
Toda a populacdo residente nas localidades do concelho, designadamente pessoas idosas, sem
retaguarda familiar ou com fraca retaguarda, embora com uma boa rede de vizinhanca, contudo
idosa.
Presidentes ou representantes das Juntas de Freguesia.

Capacitar para a 4° Idade - Manual de Praticas de Base Comunitaria (2019) 33



Préaticas a Nivel Local
Autores Vdrios

| Avaliacdo
Com a implementacdo deste trabalho desenvolvem-se fatores de protecdo na populacao idosa
do concelho, capazes de contribuir para o aumento da seguranca e para a melhoria das condi¢des
de vida, particularmente nas dimens@es de alimentacdo, da saude, da seguranca e acidentes.
Permite ainda combater o isolamento e capacitagdo com ferramentas para agir, se necessario.
Trabalho reconhecido e publicado em “Ageing in Place - Boas Praticas em Portugal” de Prof.
Doutor Anténio Fonseca — Universidade Catdlica e Fundacdo Calouste Gulbenkian 2018.

| Pessoa de Contacto
Encarnacdo Cordeiro | saocordeiro@cm-mdouro.pt
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Equipa de Intervencao de Idosos em Risco

| Entidade Promotora
Municipio de Mogadouro — Rede Social

| Localidade
Mogadouro

| Pdblico-alvo
Municipes com mais de 65 anos, em situacao de risco, abandono, negligéncia ou vitimas de
violéncia domestica.

| Custo para os Participantes
Nao

| Objetivos
Intervir em situacBes de risco sinalizadas e dar cumprimento ao definido na Resolucdo do
Conselho de Ministros n.° 63/2015 de 25 de agosto de 2015.

| Descrigdo
Esta equipa intervém quando ha sinalizacao de situacdes de idosos que possam estar expostos a
praticas que atentam contra os seus direitos mais elementares ou que, devido a incapacidade, ndo
podem bastar-se a si proprios.

| Breve Caracterizagdo dos Participantes
A equipa foi constituida no ambito do Conselho Local de Agdo Social do Municipio de Mogadouro
e integra elementos das seguintes entidades: Municipio (que coordena), Seguranca Social, Centro
de Saude, Guarda Nacional Republicana e IPSS.

| Avaliacdo
Os resultados sdo avaliados em funcao do nimero de situacdes sinalizadas e resolvidas. Nenhuma
situacdo fica sem resposta ou encaminhamento.

| Pessoa de Contacto
Joana Silva | joana.silva@mogadouro.pt
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Universidade Sénior de Mogadouro

| Entidade Promotora
Camara Municipal de Mogadouro

| Localidade
Mogadouro

| Pdblico-alvo
Municipes com mais de 50 anos.

| Custo para os Participantes
Sim

| Objetivos
Promover o envelhecimento ativo, ocupacao do tempo livre e paralelamente fazerem uma
aprendizagem de temas de nivel cultural, tendo como lema “aprender, conviver e partilhar”.

| Descrigdo
Frequéncia de aulas e ateliers de linguas estrangeiras, psicologia, patriménio local, pintura, musica
e grupo coral. A Universidade Sénior de Mogadouro integra a Rede de Universidades da Terceira
Idade (RUTIS).

| Breve Caracterizagdo dos Participantes
Municipes ja em pleno gozo da reforma e interessados em ocupar o seu tempo livre de forma util
e agradavel.

| Avaliacdo
Esta atividade/projeto do Municipio tem tido 6timos resultados, quer a nivel da frequéncia de
alunos seniores, quer a nivel de professores voluntarios. De salientar também o numero de
pedidos de alunos provenientes de concelhos limitrofes.

| Pessoa de Contacto
Joana Silva | joana.silva@mogadouro.pt
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Programa Atividade Fisica Sénior

| Entidade Promotora
Camara Municipal de Mirandela - Gabinete de Apoio as Juntas de Freguesia

| Localidade
Mirandela

| Pdblico-alvo
Popula¢do de idade superior a 55 anos.

| Custo para os Participantes
Nao

| Objetivos
- Promover um envelhecimento inclusivo, autonomo e de qualidade;
- Fomentar o convivio social;
- Fomentar o acesso da populacdo idosa com menos recursos financeiros, distante
geograficamente, a pratica de atividades fisicas desportivas.

| Descrigdo
Aulas de ginastica de manutengdo e outras atividades que poderdo ser definidas apos analise
técnica.

| Breve Caracterizagdo dos Participantes
332 participantes.

| Avaliacdo
Os resultados tém sido muito positivos. Em 29 dias, conseguimos mobilizar cerca de 332 pessoas.

| Pessoa de Contacto
Sénia Mota | sonia.mota@cm-mirandela.pt
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Universidade Sénior de Miranda do Douro

| Entidade Promotora
Municipio de Miranda do Douro

| Localidade
Miranda do Douro

| Pdblico-alvo
Toda a populacao Sénior a partir dos 50 anos.

| Custo para os Participantes
Sim

| Objetivos
Este é um projeto de ensino informal, que tem como objetivo dar uma resposta social e cultural a
todos os cidad@os com idade igual ou superior a 50 anos, que sintam vontade de aprender, de
trocar experiéncias e participar ativamente em diversas atividades. Mais do que um projeto
formativo, a Universidade Sénior de Miranda do Douro pretende ser um projeto social e de saude,
contribuindo para a melhoria da qualidade de vida dos seniores.

| Descrigdo
A Universidade Sénior desenvolve atividades nas seguintes areas: "“Memoria Ativa”, Tuna
Académica, Teatro Popular Mirandés, Informatica | e Il, Redes Sociais, Artes decorativas, Falar
Saude, Lingua Inglesa, Ginastica, Lingua Mirandesa, Memaria Ativa, Hidroginastica e “A la fala cu'l
Mirandés” e Musicoterapia. Os estudantes podem também realizar visitas de estudo e assistir a
seminarios.

| Breve Caracterizagdo dos Participantes
Este € um projeto de ensino informal, que tem como objetivo dar uma resposta social e cultural a
todos os cidaddos com idade igual ou superior a 50 anos, que sintam vontade de aprender, de
trocar experiéncias e participar ativamente em diversas atividades

| Avaliacdo
Em novembro de 2018, estavam inscritos na Universidade Sénior, 40 alunos (as inscricoes
continuam abertas ao longo do ano), sendo que as aulas sdo lecionadas no presente ano letivo,
por 13 professores, alguns deles em regime de voluntariado.

| Pessoa de Contacto
Margarida Preto | margaridapreto@cm-mdouro
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Apoio Social nas Areas da Enfermagem, Fisioterapia e Animacdo Social nas
IPSS e Juntas de Freguesia

| Entidade Promotora
Camara Municipal de Vinhais

| Localidade
Concelho de Vinhais

| Pdblico-alvo
Terceira idade.

| Custo para os Participantes
Nao

| Objetivos
Acesso aos cuidados de salde primarios, a animacdo e lazer, ao apoio social nas IPSS e Juntas de
Freguesia do concelho de Vinhais.

| Descrigdo
Este projeto de apoio social vem fornecer um conjunto de servigos técnicos, promovendo a
dignidade social e 0 merecido acompanhamento e apoio aos idosos e as populacdes mais isoladas
do concelho de Vinhais.

| Breve Caracterizagdo dos Participantes
Populacdo idosa, a maioria pensionista e o restante tém como profissdo dominante a agricultura.

| Avaliacdo
Processo: grau de satisfagdo dos utentes.

Resultados: 62% consideraram o projeto muito satisfeito e 38% satisfeito.

A escala de satisfacdo varia de insatisfeito até muito satisfeito.

| Pessoa de Contacto
Samuel Fidalgo Salgado | samuel.salgado@cm-vinhais.pt
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Universidade Sénior de Macedo de Cavaleiros

| Entidade Promotora
Camara Municipal de Macedo de Cavaleiros

| Localidade
Macedo de Cavaleiros

| Pdblico-alvo
Seniores do 50 aos 90 anos.

| Custo para os Participantes
Sim

| Objetivos
- Promover a partilha de experiéncias e saberes entre os discentes;
- Proporcionar aos alunos a frequéncia de aulas e oficinas onde os seus conhecimentos possam
ser valorizados e ampliados;
- Promover as relacBes intergeracionais;
- Divulgar e preservar a historia, cultura, tradicdes e valores do concelho.

| Descrigdo
A Universidade Sénior de Macedo de Cavaleiros apresenta-se como resposta social de eleicao no
combate ao envelhecimento, isolamento e exclusdo social no concelho, promovendo a qualidade
de vida dos seniores e fomentando a sua formacao cientifica, pessoal e social.

| Breve Caracterizagdo dos Participantes
Setenta e quatro alunos inscritos, com idades entre 0s 50 e 0s 90 anos, a maioria do sexo feminino,
mas com um aumento da inscricdo do sexo masculino. S&o um grupo muito ativo, participativo e
sempre disposto a novos desafios.

| Avaliacdo
Este projeto teve inicio ha quatro anos com cerca de 10 alunos com a denominagéo de Academia
Sénior “ldade Maior Idade Melhor” e no ano escolar 2018/2019, passou a integrar a Rede de
Universidades da Terceira Idade (RUTIS), com um crescente nimero de inscricées.

| Pessoa de Contacto
Eduarda Guimaraes | universidadesenior@cm-macedodecavaleiros.pt
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Sorriso Sénior

Entidade Promotora
Municipio de Alfandega da Fé, Liga dos Amigos do Centro de Saude de Alfandega da Fé e Juntas
de Freguesia

Localidade
Alfandega da Fé

PUblico-alvo
900 utentes

Custo para os Participantes
Nao

Objetivos

Apoiar o0s/as idosos/as, garantindo-lhes mais salde e bem-estar fisico e emocional, promover um
envelhecimento ativo e reforcar o espirito de solidariedade sao os principais objetivos do projeto
Sorriso Sénior.

Pretende contribuir para a melhoria da qualidade de vida dos seniores e familias e, ao mesmo
tempo, retardar ou evitar a institucionalizagdo assegurando a satisfagdo das suas necessidades
basicas.

Descricdo
O projeto inclui varias atividades:

- Unidade Movel de Saude: presta servico de enfermagem, nomeadamente controlo de diabéticos,
controlo de hipertensos, medi¢ao e auto controlo de glicémia capilar, medi¢ao e auto controlo
de tensdo arterial, marcacdo de consultas no Centro de Saude, pedidos de receitas medicas e
entrega de medica¢ao, administracdo de injetaveis, avaliagdo e tratamento de Ulceras de
pressdo, avaliacdo e prevencdo do risco de incidéncia da diabetes tipo 2. Este servico esta a ser
complementado com reabilitacdo psicomotora, calista e fisioterapia noutras freguesias.

- Avaliagdo e Intervencdo Psicoldgica Individual: presta acompanhamento a populacdo idosa,
através da consulta psicoldgica individual, em diversas problematicas de salde mental (e.g.
depressdo, ansiedade, dificuldades de relacionamento, luto, queixas de memaria).

- Avaliacdo e Intervencao Psicoldgica Grupal: presta acompanhamento a populacéo idosa, atraves
da intervencao psicolégica em grupo, em diversas problematicas da salde mental, quer através
da dinamizacdo de grupos de desenvolvimento pessoal, grupos terapéuticos ou grupos
orientados para o treino cognitivo.

- SessOes de Reabilitagdo Psicomotora: com o apoio de psicomotricistas e professores de ginastica
gue atuam individualmente e em grupo séo efetuadas interven¢des em grupo que trabalham
a socializacdo, o equilibrio, a postura, a tonicidade, a praxia global, a forca muscular dos
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membros e os cinco sentidos. S&do também realizadas intervencdes individuais a cada idoso
que trabalham a mobilizacao passiva das articula¢des, a forca muscular e o controlo da tensao
arterial.

- Banco de Ajudas Técnicas: disponibiliza material geriatrico e de reabilitacdo aos residentes
permanentes ou temporarios do concelho que sejam portadores de deficiéncia, dependéncia
e/ou que apresentem diminuicdo de mobilidade de modo a melhora-la e, consequentemente,
dar resposta ao maior nimero de solicitacBes para tratamento de fisioterapia.

A equipa é constituida por profissionais da area de Enfermagem, A¢éo Social, Psicomotricidade e
Fisioterapia, que se deslocam as diferentes Freguesias. Conta-se, ainda, com a equipa de
voluntarios/as do Municipio, que apoiam/acompanham os/as idosos/as de acordo com as suas
necessidades.

Breve Caracterizagdo dos Participantes
Cerca de 900 utentes avaliados pelas equipas de salde e intervencionados nas areas da psicologia,
reabilitacdo psicomotora, enfermagem e fisioterapia.

| Avaliacdo

Num territério do interior, de baixa densidade populacional, com uma fraca rede de transportes
publicos e os servicos centrados na sede de concelho, o projeto Sorriso Sénior reveste-se de
grande importancia, enquanto servico de proximidade, sendo a equipa técnica que se desloca as
freguesias, permitindo, assim, que os seniores usufruam dos servicos sem necessitarem de se
deslocarem. Por outro lado, criam-se sinergias entre todas as instituicGes que desenvolvem um
trabalho na area social, articulando-se respostas conjuntas, nomeadamente com as Juntas de
Freguesia que disponibilizam as instalacdes.

Este projeto tem contribuido para a empregabilidade de jovens licenciados/as do concelho de
Alfandega da Fe, influenciando assim a economia local. Para alem disso, tendo em conta que se
trata de um concelho com um elevado indice de envelhecimento e com caréncias econdmicas, (a
pensdo média dos/as idosos/as no concelho ronda os 300 euros) este projeto permite reduzir 0s
custos suportados pelos/as idosos/as, poupando nas deslocagdes e nos custos dos diferentes
servigos e terapias que sao gratuitas.

Este projeto tem gerado um impacto positivo na sociedade, quer ao nivel dos beneficiarios, suas
familias e instituicOes locais. O projeto tem gerado beneficios nos seniores que estdo diretamente
envolvidos, proporcionando-lhe mais bem-estar, melhorando a sua condicdo de saude fisica e
psicologia o que se traduz numa melhoria generalizada dos indices de saude publica a nivel local.
As familias, ainda que em segunda linha, sdo parte integrante das melhorias, pois é-lhes
proporcionado mais apoio enquanto cuidadores e melhores condicées para poderem cuidar
dos/as seus idosos/as. As instituicdes estdo também envolvidas, garantindo a cooperagéo
interinstitucional.

Pessoa de Contacto
Berta Nunes | gabinetepresidencia.cmaf@gmail.com
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Apresentacdo Suméria de Programas e Projetos em Condeixa-a-Nova

Mensagem da Vice-Presidente da Céamara

Uma comunidade democratica € uma comunidade inclusiva. Assim o combate a pobreza e a
excluséo, o respeito intergeracional, mobilizando a juventude e a populagéo sénior, a monitorizacao
do desemprego e a colaboracdo em programas de politicas ativas de emprego sdo uma
preocupacao central da Camara Municipal de Condeixa-a-Nova.

Pretendemos a afirmacdo do Concelho de Condeixa-a-Nova como comunidade sustentavel
ancorada no equilibrio entre coesdo social, qualidade ambiental e desenvolvimento econdmico.
Sabemos que para suportar tal ambicdo ha que ir para além das fun¢des municipais e procurar nas
familias, nas associagdes ou nas empresas a forca que gera riqueza, satisfacdo pessoal, consciéncia
civica e orgulho na nossa Comunidade.

O concelho de Condeixa-a-Nova viu a sua realidade socioecondmica e a sua estrutura
demografica sofrer uma forte mutacdo nas Ultimas duas décadas passando de concelho
francamente rural para uma realidade em que o caracter urbano se afirma diariamente. Se bem que
seja 0 unico concelho do Baixo Mondego com saldo de natalidade positivo e um forte crescimento
da primeira faixa da piramide etéria, apresenta igualmente, fruto da atual maior longevidade da
populagao, uma alta percentagem de populacdo com mais de 65 anos.

Sem prejuizo de politicas amplas para todos os setores da populacdo, impde-se uma atencao
redobrada para as politicas direcionadas para a populagao sénior. Nesse sentido sdo varias as
atividades desenvolvidas, nomeadamente:

e Mobilidade Sénior/Salde em Movimento: Atividade que contempla a préatica de exercicios fisicos

e de hidroginastica e caminhadas, numa l6gica de promocdo da salde, bem-estar, mobilidade

e convivio interpessoal;
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Caminhadas/Rotas Culturais: Realizacdo de caminhadas e rotas intergeracionais com visitas a
locais de interesse cultural, paisagistico e arquitetonico em parceria com outros servicos e
entidades locais;

Passeios de Verdo: Realizagdo de passeios turisticos, com idas e regressos diarios dos municipes
séniores participantes.

Semana Sénior: A iniciativa consiste na realizacdo de varias acdes tendo por objetivo principal,
refletir sobre as novas politicas para o envelhecimento, analisar as boas praticas de um
envelhecimento ativo, bem como promover a troca de experiéncias entre os participantes.
Servico de Teleassisténcia: Servico que se traduz na colocacdo de um dispositivo (fixo e/ou
maovel) de assisténcia por telefone, no domicilio de pessoas idosas ou com incapacidade,
prestando apoio em situagdes de emergéncia. O servico dispde ainda da linha "Voz Amiga”.
Oficinas de Alfabetizacao Escrita e Digital: Oficinas de promocao da leitura e da escrita, baseadas
nas necessidades quotidianas dos participantes, com vista a apoiar a populacdo adulta, na
aquisicdo de meios para melhorar os seus conhecimentos e competéncias ao nivel da escrita e
da escrita digital.

Entrudo Intergeracional: Programa de geracdes, na qual se apela a identidade local dos mais
velhos, de forma as geracbes mais novas, alunos e encarregados de educacdo, sejam
contagiados de forma positiva neste movimento cultural de partilha.

Ateliers Ocupacionais: Funcionam como espacos de ocupacdo Iudico-formativos e de
desenvolvimento de competéncias pessoais e sociais, dinamizados, prioritariamente, por
voluntarios com vista ao desenvolvimento de competéncias numa logica de inclusdo social,
assumindo, essencialmente, uma componente social e relacional.

Equipa de Intervencdo Direta: Constituida por uma equipa multidisciplinar, nas areas da salde,
servico social, psicologia, gerontologia, protecdo civil e servicos gerais, esta medida assenta
numa parceria municipal que prevé uma resposta descentralizada e de maior proximidade a
populagdo das diferentes freguesias do municipio de Condeixa, principalmente a populacao
sénior, e com maior isolamento sociogeografico, atuando ao nivel das necessidades basicas de

alimentacdo, salde e higiene, cuidados de salde primarios, entre outros.

Capacitar para a 4° Idade - Manual de Praticas de Base Comunitaria (2019) 44



Préaticas a Nivel Local
Autores Vdrios

A Camara Municipal de Condeixa-a-Nova trabalha no sentido de garantir as melhores condi¢ées
e qualidade de vida aos seus municipes, promovendo a defesa dos Direitos dos Cidaddos, na sua
vertente social, garantindo politicas de solidariedade social e respeito intergeracional, bem como

de crescente participacdo civica.

Liliana Marques Pimentel

Vice-Presidente da Camara Municipal de Condeixa-a-Nova e Vereadora da Ac¢ao Social
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Programa de Emergéncia Social (PES)

| Entidade Promotora
Camara Municipal de Condeixa-a-Nova

| Localidade
Concelho de Condeixa-a-Nova

| Pdblico-alvo
Municipes e familias em situacdo de caréncia econdmica muitos dos quais idosos.

| Custo para os Participantes
Nao

| Objetivos
Ajudar a colmatar situacdes de emergéncia social, de familias em situacdao de caréncia
socioeconémica através da atribuicdo de apoio econdmico, enquadrados no respetivo
regulamento deste Programa de Emergéncia Social.

| Descrigdo

O Programa de Emergéncia Social de Condeixa € uma medida de apoio social promovida pela
Camara Municipal, dirigida a municipes em situacdo de grave vulnerabilidade. Os apoios sociais
assumem um caracter pontual e transitorio e sao atribuidos pela Camara Municipal, mediante
despacho superior e apds candidatura apresentada pelo municipe. Este programa constitui um
instrumento de intervencao da acdo social concelhia, ao nivel do apoio e/ou reparacdo de
situacBes de emergéncia social, de caréncia socioecondmica, de exclusdo e/ou vulnerabilidade
social, cuja aplicacdo é conjugada e articulada com outras medidas de politica social local e com
a atividade das restantes entidades e servicos com intervencdo no concelho, numa légica de
parceria e de rede.

| Breve Caracterizagdo dos Participantes
NA

| Avaliacdo
Avaliacdo continua em termos de acompanhamento social.

| Pessoa de Contacto
Graca Martins | graca.martins@cm-condeixa.pt
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Medida de Apoio a Recuperacdo de Iméveis Degradados

| Entidade Promotora
Camara Municipal de Condeixa-a-Nova

| Localidade
Concelho de Condeixa-a-Nova

| Pdblico-alvo
Municipes e familias em situacdo de caréncia econdémica, muitos dos quais idosos.

| Custo para os Participantes
Nao

| Objetivos
Dotar as habitagdes com melhores condi¢cBes de habitabilidade, que proporcionem melhor bem-
estar e conforto.

| Descrigdo
Pretende-se reduzir o numero de habitacdes que nao dispdem de um minimo de condicGes de
habitabilidade, devido a sua deficiente conserva¢ao, dotando-as de salubridade e seguranca e do
conforto necessario a uma melhor qualidade de vida.
Estéo previstas seis acBes, no ambito da tipologia de intervencao, inseridas no requerimento de
candidatura e ao abrigo do respetivo regulamento.

| Breve Caracterizagdo dos Participantes
NA

| Avaliacdo
Monitorizacao e acompanhamento técnico de varios servicos municipais que conduzem a melhor
bem-estar e conforto.

| Pessoa de Contacto
Graca Martins | graca.martins@cm-condeixa.pt
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Atendimento Social

| Entidade Promotora
Camara Municipal de Condeixa-a-Nova

| Localidade
Concelho de Condeixa-a-Nova

| Pdblico-alvo
Municipes em situacdo de vulnerabilidade socioecondmica, muitos dos quais idosos.

| Custo para os Participantes
Nao

| Objetivos

- Orientar, aconselhar e encaminhar os municipes que procuram o servico;

- Procurar responder atempadamente, através da resolucdo e/ou encaminhamento da situacdo-
problema, mediante um processo de trabalho que integra os recursos locais/outros, procurando
desenvolver estratégias tendentes a resolucdo/ minimizacdo do problema, com os diretamente
envolvidos, capacitando-os para uma mudanca positiva e redefinicdo de projeto de vida quando
aplicavel;

- Promover direitos de cidadania ativa;

- Potenciar o empowerment, através da capacitacdo dos municipes;

- Estabelecer parcerias no ambito da situacédo identificada.

| Descrigdo
E um servico de primeira linha, fundamental no processo de intervenc&o social, prevendo o apoio
a individuos e/ou familias ao nivel da prevencdo e/ou reparacdo de problemas resultantes de
situacGes de caréncia, desigualdade, vulnerabilidade social e/ou exclusdo. Implica ouvir e analisar
a situacao-problema no qual esta inserido o pedido ou a necessidade apresentada, delimitando-
se o(s) problema(s) prioritario(s), avaliando-se e definindo-se a estratégia para mudar/minimizar
essa situagao.

| Breve Caracterizacdo dos Participantes
Municipes no geral.

| Avaliacdo
De acordo com cada situacdo problema, é efetuada a avaliacdo, com respetivo encaminhamento
e orientacdo de ambito interdisciplinar e interinstitucional.

| Pessoa de Contacto
Graga Martins | graca.martins@cm-condeixa.pt
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Loja Social

| Entidade Promotora
Camara Municipal de Condeixa-a-Nova

| Localidade
Concelho de Condeixa-a-Nova

| Pdblico-alvo
Municipes em situacdo de caréncia socioecondmica, muitos dos quais idosos.

| Custo para os Participantes
Nao

| Objetivos
Colmatar situacdes de pobreza e exclusdo social do concelho, através da ajuda a individuos e/ou
familias em situagdo de vulnerabilidade social, através da entrega de bens alimentares, roupa,
calcado, equipamento doméstico, entre outros.

| Descrigdo
E um servico de resposta concelhio, criado a 27 de outubro de 2007, no &mbito da Rede Social,
promovido pela Autarquia e dinamizado numa légica de parceria com as restantes entidades
locais. Funciona atualmente com trés valéncias, a saber: O Banco Solidario/ Mercearia Social,
Ateliers Ocupacionais e Banco de Voluntariado Social.

Os bens sdo angariados atraves de campanhas solidarias, promovidas ao longo do ano pelo SASS
e/ou por outras entidades locais, numa l6gica de parceria ou por donativos de particulares
entregues diretamente na Loja Social, destacando-se quinzenalmente a Casa de Saude Rainha
Santa Isabel, entre outros estabelecimentos comerciais.

| Breve Caracterizacdo dos Participantes
NA

| Avaliacdo
Avaliacdo continua no ambito do acompanhamento social e monitorizacao.

| Pessoa de Contacto
Graga Martins | graca.martins@cm-condeixa.pt
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Ateliers Ocupacionais

| Entidade Promotora
Camara Municipal de Condeixa-a-Nova

| Localidade
Concelho de Condeixa-a-Nova

| Pdblico-alvo
Municipes em situacdo de desemprego e seniores.

| Custo para os Participantes
Nao

| Objetivos
Promover o convivio Intergeracional e o desenvolvimento de competéncias pessoais, sociais a
coesao e a inclusao social.

| Descrigdo
Funcionam como espacos de ocupacao ludico-formativos e de desenvolvimento de competéncias
pessoais e sociais, dinamizados, prioritariamente, por voluntarios com vista ao desenvolvimento
de competéncias numa légica de inclusdo social, assumindo, essencialmente, uma componente
social e relacional. Prevé-se a continuidade dos ateliés de ceramica, alfabetizacdo, cantares,
costura, entre outros, em articulagdo com a Escola Superior de Educacao de Coimbra e parceria
com outros servicos/voluntarios.

Breve Caracterizagao dos Participantes
NA

| Avaliacdo
Maior autonomia, socializagéo e aquisicdo de competéncias.

| Pessoa de Contacto
Graca Martins | graca.martins@cm-condeixa.pt
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Tarifarios Especiais

| Entidade Promotora
Camara Municipal de Condeixa-a-Nova

| Localidade
Concelho de Condeixa-a-Nova

| Pdblico-alvo
Municipes em situacdo de caréncia econdmico-social cujo rendimento, per capita, bruto
englobavel para efeitos de IRS ndo ultrapassem 0,70 do valor anual da retribuicdo minima mensal
garantida, muitos dos quais idosos.

| Custo para os Participantes
Nao

| Objetivos
Contribuir para a minimizacao de situacdes de caréncia de reformados, idosos e municipes em
situacdo de maior vulnerabilidade econdmica, através da aplicacdo de tarifarios especiais,
constantes do respetivo regulamento e outros beneficios a definir pela Camara Municipal.

| Descrigdo
Programa de apoio a municipes que visa a aplicacdo de tarifarios especiais no ambito do
Regulamento do Servico de Abastecimento Publico de Agua do Municipio de Condeixa -Tarifarios
Especiais — art. © 58° - Bonificacdo nas tarifas de agua, saneamento e lixo.

| Breve Caracterizagdo dos Participantes
NA

| Avaliacdo
Sem informacéo

| Pessoa de Contacto
Graca Martins | graca.martins@cm-condeixa.pt
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Equipa de Intervencao Direta

Entidade Promotora
Camara Municipal de Condeixa-a-Nova

Localidade
Concelho de Condeixa-a-Nova

Pdblico-alvo
Municipes em geral essencialmente em situa¢cdes de vulnerabilidade social e econémica, sendo a
maior parte idosos.

Custo para os Participantes
Nao

Objetivos

- Disponibilizar servicos descentralizados nas areas da acao social, cuidados de saude primarios,
melhoramento habitacional, protecdo civil e prevencdo primaria de situacdes de risco para bem-
estar da comunidade local.

- Prestar servicos de proximidade a comunidade local, com principal incidéncia em zonas de maior
isolamento sociogeografico;

- Diagnosticar situacoes/ problemas do concelho;

- Atenuar necessidades basicas de alimentacao, saude e higiene;

- Minimizar situa¢Bes de isolamento e promover a (re)integracdo social;

- Contribuir para uma melhoria da qualidade de vida de municipes em situacdo de maior
vulnerabilidade.

Descricao

A Equipa de Intervencao Direta assenta numa parceria municipal ativa, de forma a disponibilizar
uma resposta descentralizada e de proximidade a populacdo residente em freguesias periféricas
e com maior isolamento sociogeografico do concelho de Condeixa-a-Nova.

E constituida por uma equipa multidisciplinar, nas areas da salde, servico social, psicologia,
gerontologia, protegdo civil, servicos gerais.

Breve Caracterizagao dos Participantes
Comunidade em geral e situacdes sinalizadas de maior vulnerabilidade social.

Avaliacdo

Avaliacdo continua da intervencdo, tendo como meta, abranger um maior numero de idosos e de
municipes em situacao de maior vulnerabilidade, ao nivel da analise e avaliagdo diagndstica de
casos sociais, maior cobertura no ambito das varias medidas de apoio social. Valor Acrescentado

Capacitar para a 4° Idade - Manual de Praticas de Base Comunitaria (2019) 52



Préaticas a Nivel Local
Autores Vdrios

- prevencdo e diagnostico precoce e colmatar caréncias manifestadas no concelho, ao nivel de
saude essencialmente de cariz preventivo, com a realizacdo de rastreios de saude.

| Pessoa de Contacto
Graca Martins | graca.martins@cm-condeixa.pt
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Entrudo Intergeracional/Carnaval Sénior

| Entidade Promotora
Camara Municipal de Condeixa-a-Nova

| Localidade
Concelho de Condeixa-a-Nova

| Pdblico-alvo
Agrupamento de Escolas de Condeixa; APPACDM Condeixa; Casa de Saude Rainha St2 Isabel; Sta.
Casa da Misericordia; Centro Social da Ega; Publico em Geral; Youth.CDX, Idosos da comunidade,
das IPSS,s e de equipamentos privados.

| Custo para os Participantes
Nao

| Objetivos
- Reconhecimento das mudancas na identidade territorial;
- Apoiar o papel de atores de desenvolvimento da identidade local;
- Valorizacdo da cultura local como fator de desenvolvimento Social.
- Partilha de experiéncia de gera¢Bes, como fator de valorizacdo da populacao sénior e seus
conhecimentos empiricos.

| Descrigdo
Entrudo Intergeracional com desfile de alunos de jardins de infancia, 1° ao 12° ano de escolaridade
entre outras instituicoes e servicos locais, e seniores da comunidade e 0s que participam no projeto
Mobilidade Saude e Movimento e ateliers ocupacionais.

O "Entrudo Intergeracional” pretende ser um programa de gera¢des, na qual se apela a identidade
local dos mais velhos, de forma a que as geracdes mais novas, alunos e encarregados de
educacao, sejam afetados positivamente neste movimento cultural de partilha. Tarde com matiné
dancante para seniores/populacdo juvenil.

| Breve Caracterizagdo dos Participantes
Criangas e alunos referenciados bem como idosos.

| Avaliacdo
Numero de adesbes de acordo com as condi¢des logisticas e inquérito grau de satisfacao.

| Pessoa de Contacto
Graga Martins | graca.martins@cm-condeixa.pt
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Caminhadas/Rotas Culturais

| Entidade Promotora
Camara Municipal de Condeixa-a-Nova

| Localidade
Concelho de Condeixa-a-Nova

| Pdblico-alvo
Seniores e Reformados/Outros

| Custo para os Participantes
Nao

| Objetivos
- Promover a pratica da atividade fisica, incentivar a populacdo a caminhar em contextos
diferenciados;
- Promover a visita a locais de interesse turistico, patrimonial e paisagistico, no municipio e noutras
zonas, em parceria com instituicdes e servigos;
- Fomentar a Intergeracionalidade, o convivio e a aprendizagem mutua; favorecer o reforco de
lacos afetivos.

| Descrigdo
Realizacdo de caminhadas e rotas intergeracionais com visitas a locais de interesse cultural,
paisagistico e arquitetdnico em parceria com outros servicos e entidades locais.

| Breve Caracterizagédo dos Participantes
De acordo com as inscri¢cdes e dos locais a programar.

| Avaliacdo
Analise do grau de satisfacao dos participantes.

| Pessoa de Contacto
Graca Martins | graca.martins@cm-condeixa.pt
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Mobilidade Sénior/Salide em Movimento®

| Entidade Promotora
Camara Municipal de Condeixa-a-Nova

| Localidade
Concelho de Condeixa-a-Nova

| Pdblico-alvo
Seniores, especialmente a partir dos 60 anos.

| Custo para os Participantes
Nao

| Objetivos
- Incentivar o gosto pelo exercicio fisico;

- Promover e incentivar a adocao de estilos de vida saudaveis;

- Fomentar espacos de convivio e lazer;

Préaticas a Nivel Local
Autores Vdrios

- Promover a atividade fisica como forma de promocdo de qualidade de vida, de saude e

prevencdo da doenca;

- Melhorar as qualidades bésicas, fisicas e coordenativas e preservar a resisténcia cardiovascular e

respiratoria;

- Minorar/quebrar o isolamento social, promovendo o convivio e a troca de lacos de amizade e

proporcionar alegria, dinamismo.

| Descrigdo

Esta atividade consiste na dinamizagdo de exercicios fisicos e de hidroginastica e caminhadas,
numa logica de promocao da saude, bem-estar, mobilidade e convivio interpessoal.

Descentraliza¢do desta atividade em oito localidades do municipio.

| Breve Caracterizagdo dos Participantes

De acordo com a inscri¢do nas varias localidades onde se pratica esta iniciativa.

| Avaliacdo

Melhorar as qualidades bésicas fisicas e coordenativas;

Preservar a resisténcia cardiovascular e respiratoria;
Promover o convivio e interagdo entre geracoes.

| Pessoa de Contacto
Graga Martins | graca.martins@cm-condeixa.pt

" O Projeto AgeNortC inclui pessoas que frequentam este projeto.
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Passeios de Verdo

| Entidade Promotora
Camara Municipal de Condeixa-a-Nova

| Localidade
Concelho de Condeixa-a-Nova

| Pdblico-alvo
Seniores e /ou reformados com mais de 60 anos.

| Custo para os Participantes
Nao

| Objetivos

- Proporcionar a visita a locais de interesse turistico, cultural e paisagistico, através de visitas
guiadas;

- Fomentar espacos de convivio e interacdo entre idosos das varias localidades participantes;

- Facultar a esta faixa etaria vivéncias diversificadas e momentos de lazer alternativos ao seu
quotidiano;

- Melhorar o servico prestado a populacdo sénior, contribuindo para o seu bem-estar fisico,
psiquico e social.

| Descrigdo
Realizacao de passeios turisticos a zonas a definir anualmente, priorizando a zona litoral do Pafs,
com idas e regressos diarios de municipes participantes dos varios lugares.

| Breve Caracterizagdo dos Participantes
De acordo com as inscricBes e preferencialmente sem mobilidade condicionada.

| Avaliacdo
Grau de satisfacdo do participante;
Avaliacdo da programacao anual.

| Pessoa de Contacto
Graca Martins | graca.martins@cm-condeixa.pt

Capacitar para a 4° Idade - Manual de Praticas de Base Comunitaria (2019) 57



Préaticas a Nivel Local
Autores Vdrios

Semana Sénior

| Entidade Promotora
Camara Municipal de Condeixa-a-Nova

| Localidade
Concelho de Condeixa-a-Nova

| Pdblico-alvo
Técnicos das areas das ciéncias sociais e gerontologia social e seniores e/ou reformados.

| Custo para os Participantes
Nao

| Objetivos
- Reflexao e analise das varias vertentes sobre o envelhecimento;
- Promocdo e aposta num envelhecimento mais ativo e saudavel, através do envolvimento de
todas as parcerias, conjugando sinergias;
- Troca de experiéncias e intercambio interinstitucional sobre boas préticas.

| Descrigdo
Esta iniciativa consiste na realizacdo de varias agdes (workshops, seminarios, sessées sobre varias
tematicas, entre outras) que visa refletir sobre as novas politicas para o envelhecimento, analisar
as boas praticas de um envelhecimento ativo, bem como promover a troca de experiéncias entre
os participantes. As atividades tém cariz de indole recreativa, social e formativa, na certeza de se
estar a contribuir para uma maior capacitacao e formacgdo dos agentes interessados, promovendo
0 bem-estar e a qualidade de vida dos municipes de idade maior.

| Breve Caracterizagédo dos Participantes
Variavel de acordo com a tematica e respetiva programacao.

| Avaliacdo
Questionario, inquéritos, entre outros.

| Pessoa de Contacto
Graca Martins | graca.martins@cm-condeixa.pt
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Servico de Teleassisténcia

| Entidade Promotora
Camara Municipal de Condeixa-a-Nova

| Localidade
Concelho de Condeixa-a-Nova

| Pdblico-alvo
Seniores/Municipes em situacdo de dependéncia

| Custo para os Participantes
Nao

| Objetivos
Contribuir para um melhor acompanhamento dos idosos mais carentes e isolados, facultando
maior seguranga, com a garantia de ajuda imediata, especialmente em situagdes de emergéncia.

| Descrigdo
Colocacao de sistemas de teleassisténcia (fixo e/ou mével) no domicilio de pessoas idosas ou com
incapacidade.

| Breve Caracterizagdo dos Participantes
De acordo com as inscrices e sinalizacao de acordo com as necessidades.

| Avaliacdo
Maior acompanhamento, seguranca e protecdo, através de um sistema de atendimento a
distancia.

| Pessoa de Contacto
Graga Martins | graca.martins@cm-condeixa.pt
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Projetos LETRAS Pré VIDA e TECLAS Pré Vida®

| Entidade Promotora
Escola Superior de Educacdo de Coimbra/ Camara Municipal de Condeixa-a-Nova/ Associacao
Sempre a Aprender/ CLDS-3G de Condeixa — “Condeixa + Cidadania”

| Localidade
Concelho de Condeixa-a-Nova

| Pdblico-alvo
Pessoas adultas que ndo sabem ler nem escrever ou apresentam baixas competéncias de
literacia; Pessoas adultas que querem aprender novas tecnologias.

| Custo para os Participantes
Nao

| Objetivos
Promover:
- a(s) literacia(s): digital, funcional, com e para os Media, familiar, para a saude, cultural, social e
politica;
- a igualdade de oportunidades de aprendizagem;
- a capacitacdo e o empoderamento;
- a autoestima e autoeficacia;
- a participacao e inclusao social;
- oportunidades de aprendizagem intergeracional;
- a partilha, reflexdo e investigacdo em Educacdo de Adultos;
- a reciprocidade entre o Ensino Superior e a Comunidade.

| Descrigdo
O LETRAS pra VIDA é um projeto de alfabetizagdo com pessoas adultas, constituido por oficinas
de alfabetizacdo que integram atividades de alfabetizacdo, atividades de promocdo da leitura e
escrita, escrita de historias de vida, cartas de amor, leitura de jornais, escrita para o jornal, troca de
correspondéncia intergeracional, leitura de poesia e outra literatura de escritores locais, como
Fernando Namora; escrita de letras de musica, como Fado de Coimbra ou cancées de tradicao
oral, etc...
O TECLAS pra VIDA é um projeto de alfabetiza¢do digital, constituido por atividades de promogao
de competéncias digitais como o uso do computador, do telemdvel, da Internet, das Redes Sociais,
da comunicacdo virtual com familiares e amigos emigrados, etc...
O COPOS pra VIDA tem como objetivo promover o convivio entre os participantes de ambos os
projetos e a equipa.

" O Projeto AgeNortC inclui pessoas que frequentam este projeto.
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| Breve Caracterizagdo dos Participantes
Pessoas idosas, maioritariamente mulheres, com diferentes niveis de literacia, baixas competéncias
de literacia e literacia digital, com baixa autoestima e sentimento de solidao.

| Avaliacdo

A equipa de intervencdo procura avaliar:

- 0 desenvolvimento de competéncias de literacia e de literacia digital e ganhos no bem-estar,
autoestima e autoeficacia, na esperanca na educacao;

- 0 reconhecimento de que se é capaz de aprender;

- 0 maior empoderamento, autonomia e liberdade sentidos pelas mulheres;

- a aproximacdo a familia, sobretudo filhos e netos, seja porque, presencialmente, em casa, 0s
procuram para lhes tirarem dlvidas ou para Ihes mostrarem o que sabem, mas também atraves
da comunicacao pela Internet, como a utilizagao do SKYPE;

- a aprendizagem e compreensao mutua nas atividades intergeracionais;

- a afetividade gerada entre os participantes, entre estes e a equipa;

- menor sentimento de soliddo.

| Pessoa de Contacto
Dina Soeiro | letraspravida@esec.pt
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Atelier de Informética Sénior”

| Entidade Promotora

Camara Municipal de Condeixa e Biblioteca Municipal Eng. Jorge Bento

| Localidade

Condeixa-a-Nova

| Pdblico-alvo

Seniores do concelho.

| Custo para os Participantes

Nao

| Objetivos

- Promover o desenvolvimento pessoal e social dos individuos de uma comunidade numa
perspetiva de educa¢do ao longo da vida;

- Desenvolver a literacia digital, promovendo a aquisicdo de conhecimentos basicos ao nivel de
hardware e software informatico.

Descricdo

Os ateliers de Informatica Sénior promovidos pela Biblioteca Municipal Eng. Jorge Bento sao acdes
periddicas que se desenvolvem, em média, duas vezes por ano. Disponibilizam-se duas
modalidades: o nivel basico e o nivel intermédio.

Cada atelier tem uma duracdo de cerca de trés meses, compreendendo 2 sessdes semanais de
sensivelmente de 2 horas, onde se abordam os componentes fisicos do computador (hardware),
um sistema operativo, alguns programas informaticos, como por exemplo o Word e a Internet,
nomeadamente motor de busca e as redes sociais. Durante as sessdes ha o cuidado permanente
de abordar a seguranca na Internet. No decorrer das sessdes e no final de cada conteddo a
aquisicao de conhecimentos é testada mediante a realizacdo de exercicios praticos.

Estas a¢Bes sao dinamizadas pela equipa da Biblioteca Municipal ou por voluntarios com
habilitacbes académicas que se coadunam com essa fungéo.

Aos participantes do atelier é-lhes disponibilizado um computador, embora se sugira que possam
trazer o pessoal para que uma possivel transicdo de equipamento ndo seja mais um obstaculo a
transpor.

Breve Caracterizagao dos Participantes
Os grupos desta iniciativa séo constituidos por pessoas reformadas, com mais de 65 anos.

" O Projeto AgeNortC inclui pessoas que frequentam este projeto.
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S&o provenientes de todo o concelho.

Relativamente ao seu grau de escolaridade sdo pessoas com todo o tipo de formacgéo, desde a
4.2 classe ao ensino técnico.

Avaliacao
A maioria das pessoas que frequentam os Ateliers de Informatica Senior referem que esta iniciativa
contribui para uma maior qualidade da sua vida a varios niveis e uma maior autonomia.

Mencionam que a aquisicao de competéncias digitais permite a comunicacdo com amigos e
familiares que muitas vezes se encontram a residir no estrangeiro, a partir da utilizagao das redes
sociais, esbatendo as barreiras geograficas e, muitas vezes, o isolamento social; possibilita 0 acesso
a informacao que é do seu interesse, a que de outro modo néo seria facil de aceder; permite o
desenvolvimento de arquivos pessoais, de fotografias e de outra documentacao, por exemplo.

A maioria das pessoas que frequentam o nivel Basico dos Ateliers inscreve-se e frequenta o nivel
seguinte, um pouco mais avang¢ado, evidenciando o impacto que esta acdo tem diariamente nas
suas vidas.

Pessoa de Contacto
Inés Rodrigues | ines.rodrigues@cm-condeixa.pt
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Lérias, Letras e Companhia®

| Entidade Promotora
Camara Municipal de Condeixa e Biblioteca Municipal Eng. Jorge Bento

| Localidade
Condeixa-a-Nova

| Pdblico-alvo
- Adultos
- Seniores

| Custo para os Participantes
Nao

| Objetivos
- Realcar o papel da biblioteca publica enquanto polo congregador do potencial de uma
comunidade, apresentando e promovendo os servicos que disponibiliza;
- Incentivar a leitura;
- Promover a difusao do conhecimento e a valorizacdo do patriménio local;
- Fomentar a interacgao social na comunidade local e incentivar o desenvolvimento pessoal e social
dos seus individuos.

| Descrigdo
As sessBes do projeto ocorrem quinzenalmente, na Biblioteca Municipal. Relativamente a estrutura
das sessdes, normalmente é sugerido um tema para cerca de 3 ou 4 meses. Do cardapio constam
autores como Fernando Namora, escritor, médico e pintor nascido em Condeixa, Eca de Queiroz,
Miguel Torga, Sophia de Mello Breyner Andresen, Afonso Lopes Vieira, Rodrigo Lobo, mas
também temas como Escrita Criativa, Teatro, Liberdade, Condeixa — seu patrimonio, suas terras,
suas gentes, entre outras.

Nas sessGes fazem-se leituras ndo integrais de obras em prosa ou poesia dos escritores,
apresentam-se curiosidades sobre os autores ou sobre as suas criagdes. Acendem-se discussdes
acerca da origem das palavras ou relembram-se provérbios e historias antigas que os introduzem,
nunca deixando de estabelecer, quando e sempre que possivel, pontos e paralelismos com
problematicas da atualidade ou assuntos do concelho que estdo sempre presentes. Visitam-se
blogues de interesses variados, visionam-se filmes, ouvem-se musicas. No fim das sessGes,
aconchegados por um cha, sdo introduzidos os textos poéticos, da autoria dos varios
intervenientes do projeto que, independentemente da idade, ideologia ou formacéo académica,
oferecem momentos de intimidade a quem os queira ouvir.

" O Projeto AgeNortC inclui pessoas que frequentam este projeto.
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Periodicamente, e quase sempre no final de cada tema, sdo ainda realizados roteiros culturais que
versam sobre a vida e obra do autor proposto ou sobre o patrimonio historico, cultural e natural
de Condeixa. Neste ambito, foram ja organizadas visitas a Tormes, a Fundacao Eca de Queiroz; a
Coimbra, a Casa Museu Miguel Torga; a Leiria, a Biblioteca Municipal Afonso Lopes Vieira e a Rota
dos Escritores de Leiria; a Cascais, a Casa das Historias da Paula Rego e a exposicdo sobre Eca de
Queiroz; e a Condeixa, a varios locais emblematicos da vila e imediacbes (moinhos, igrejas, casa-
museu, legado romano, paisagem natural, entre outros).

Desde o ano passado, por sugestdo dos participantes, comecou a ser editado o Boletim Lérias,
Letras & Companhia, que inclui textos originais.

Breve Caracterizagdo dos Participantes

O grupo desta iniciativa é constituido maioritariamente por pessoas reformadas, sendo que a
grande maioria vive na sede de concelho ou nas aldeias proximas. Ao longo dos 5 anos do projeto
foram cerca de 50 as pessoas que nele participaram ou participam, continuadamente, em alguma
fase da sua vida. Cerca de 2/3 sdo mulheres. Relativamente as habilitacdes literarias e aos
percursos profissionais de cada um, estes sdo extremamente diversos: desde professores, a
enfermeiros, eletricistas, fotografos, empregadas domésticas, animadoras culturais, escritores,
historiadores, artistas plasticos, agricultores, entre outros.

Avaliacdo

“Lérias, Letras & Companhia” tem proporcionado o desenvolvimento de multiplas iniciativas de
qualidade, dinamizadas voluntariamente pelos intervenientes no projeto e que acrescentam valor
a comunidade local, nomeadamente, cursos basicos de informatica para seniores e
desempregados, workshops de fotografia para jovens, comunica¢cBes em seminarios, promogao
de exposicdes de obras particulares, desenvolvimento de catadlogos documentais que valorizam a
historia local, edicdo de obras literarias de autores locais, entre outras. Estes aspetos acabam por
espelhar um pouco o impacto que esta acdo tem na comunidade que a acolhe e nos
colaboradores que a abracam.

A expectativa inicial de aproximar o publico sénior da Biblioteca Municipal, promover a utilizacdo
do espaco e do fundo documental por estes utilizadores foi, aos nossos olhos, amplamente
ultrapassada. A participacdo coletiva na fruicdo da leitura e na descoberta do saber também. E as
solidas ligages que se foram estabelecendo entre os diversos intervenientes do projeto tém sido
responsaveis pela proliferacdo de agdes que se estendem para além das portas da Biblioteca e
que envolvem outros grupos da sociedade civil, como jovens, desempregados, profissionais da
area da educacao, etc., promovendo de algum modo o desenvolvimento social da comunidade.

Pessoa de Contacto
Inés Rodrigues | ines.rodrigues@cm-condeixa.pt
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Préaticas a Nivel Local
Autores Vdrios

CLDS 3G

| Entidade Promotora
Santa casa de Misericordia de Condeixa-a-Nova

| Localidade
Condeixa-a-Nova

| Pdblico-alvo
Grupo de municipes, todos do sexo feminino, com idades compreendidas entre os 25 e os 90
anos.

| Custo para os Participantes
Nao

| Objetivos
Fomentar o relacionamento interpessoal, a ocupacdo preventiva, aprendizagem e troca de
experiéncias, troca de saberes e promover a autoestima.

| Descrigdo
Dinamizagdo de quatro oficinas intergeracionais, enquanto espacos criativos socioocupacionais,
dirigidas a 60 familias/ individuos em situacao de crise, desemprego, isolamento sociocultural,
cuidadores e /ou familiares de pessoas com deficiéncia ou incapacidade, numa perspetiva de
incluséo e combate a excluséo social. Dinamizar ateliers sociocupacionais e sessées de grupo de
promocao de relacionamento interpessoal, valorizacdo de autoestima, ocupacdo preventiva,
desenvolvimento de competéncias, troca de saberes e informacado sobre direitos de cidadania, em
quatro espacos comunitarios descentralizados, nas freguesias de Anobra, Sebal, Ega e Zambujal.

| Breve Caracterizagdo dos Participantes
Comunidade em geral, familias em situacdo de crise, desemprego, domésticas em situacao de
isolamento/depressdo, cuidadores e/ou familiares de pessoas com deficiéncia ou incapacidade.

| Avaliacdo
Avaliacdo baseada no grau de interesse assiduidade e motivacdo demonstrada pelas participantes
e por um questionario de avaliacdo da acao.

| Pessoa de Contacto
Elsa Ferreira | elsa.ferreira@scmcondeixa.pt
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Envolvimento com a Vida e Adaptacdo ao Envelhecimento: O Caso de Viana do Castelo
Alice Bastos e Joana Monteiro

Envolvimento com a vida e adaptacdo ao envelhecimento: O caso de Viana do
Castelo

O envolvimento em atividades sociais e comunitarias € frequentemente associado a ideia de
envelhecer bem. Segundo Rowe e Kahn (1997, 1998), o envolvimento ativo com a vida € um dos
critérios de Envelhecimento Bem-sucedido (EBS), materializando-se na manutencao de relac6es
positivas e na realizacdo de atividades produtivas. Consideracdes semelhantes estao presentes no
modelo de Proatividade Preventiva e Corretiva (Kahana & Kahana, 1996; 2003; Kahana, Kahana e
Lee, 2014), no qual a manutencdo de atividades e relacionamentos valorizados séo indicadores de
EBS. A¢Ges proativas de natureza relacional, tais como a mobiliza¢ado de suporte e ajudar os outros,
figuram entre os comportamentos associados ao EBS. Por seu turno, Baltes e colaboradores (Baltes
& Baltes, 1990; Baltes, Staudinger & Lindenberger, 1999), na sua proposta de EBS, acentuam a
capacidade adaptativa no desenvolvimento e envelhecimento, através dos mecanismos de
Otimizacdo Seletiva com Compensacao (SOQ).

Ao nivel das Politicas Publicas, a participagdo ¢ um dos pilares do quadro referéncia do
Envelhecimento Ativo, o qual sublinha a importancia do envolvimento na comunidade enquanto
fator protetor da salde e promotor de sentimentos de pertenca, propdsito na vida e relacdes
positivas (OMS, 2002; ILC-Brasil, 2015).

Numa revisdo sistematica com meta-analise, Kim e Park (2017) encontraram 137 fatores
correlacionados com o EBS, evidenciando a multidimensionalidade do conceito. Os autores
organizaram estes fatores em quatro dominios, entre os quais estar ativamente envolvido com a
vida e estar psicologicamente bem-adaptado na velhice. Se o primeiro dominio volta a salientar a
relevancia do envolvimento social, o segundo remete para a importancia da adaptacéo e para o
bem-estar psicologico.

A respeito do bem-estar, Ryff (1989a; 2014) propde um modelo que chama a atencéo para
aspetos do funcionamento positivo como envolvimento significativo na vida, concretizagcdo de
talentos e capacidades pessoais e autoconhecimento. Segundo a autora, o bem-estar psicoldgico

compreende diversas facetas: aceitacdo de si, relacbes positivas com os outros, autonomia, controlo
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do meio, propdsito na vida e crescimento pessoal. Com base nesta concecdo tedrica do self (i.e. o
sentido de si mesmo), Ryff (1989b) construiu um instrumento de avaliagdo e a investigagdo no
dominio tem fornecido evidéncia crescente de que o bem-estar psicoldgico tem um efeito protetor
sobre a saude (Ryff, 2014).

Assim, o envolvimento/participacao social € um tépico relevante para a compreensdo do
processo de envelhecimento. Neste sentido, podera ser ponto de partida para a concecéo de
medidas e intervencdes que promovam experiencias positivas de envelhecimento e inclusdo social,
ainda que na presenca de perdas. Esta ideia esta subjacente ao projeto AgeNortC.

No presente texto, apresenta-se alguns dos resultados obtidos em Viana do Castelo, onde a
investigacdo seguiu os procedimentos metodoldgicos descritos no capitulo I. Nesta localidade, a
amostra € composta por 104 participantes. Metade deste grupo (n=52) corresponde ao grupo de
intervencdo, que esta envolvido em Projetos Publicos de Intervencdo Comunitaria (PPIC), orientados
para a promoc¢do do envelhecimento ativo e saudavel, desenvolvidos pela Camara Municipal de
Viana do Castelo. Este grupo foi emparelhado, segundo género e idade, com um grupo de
comparagdo de igual dimensdo (n=52) constituido por pessoas que ndo participam neste tipo de
projetos. Ao tentar examinar os beneficios da participacao neste tipo de projetos no processo de
envelhecimento humano, apresenta-se em seguida os principais resultados obtidos.

A anélise dos dados recolhidos em Viana do Castelo revela que os participantes do grupo de
intervencdo, com idades entre 61-83 anos (M=72,4; DP=5,8), pertencem predominantemente ao
grupo etario 65-74 anos (61,5%), séo maioritariamente mulheres (80,8%), reformados (94,1%) e com
escolaridade entre o 1°-4° anos (88,5%).

No que se refere ao estado civil, 61,5% destas pessoas sdo casadas ou vivem em unido de facto,
com 25,0% viuvos. Observa-se que quase todos tém filhos (91,8%) e que 71,2% vive com outras
pessoas, predominantemente o conjuge.

Relativamente aos rendimentos mensais do agregado familiar, se considerarmos que cerca de
dois tercos dos participantes vive com outras pessoas e atendendo a que 49,0% auferem até 750€
por més, efetivamente estamos perante um grupo de condigdo socioeconémica reduzida. Note-se
que cerca de metade dos inquiridos (48,1%) considera que os rendimentos atuais permitem

assegurar as necessidades/despesas com dificuldade. Em termos de percecdo de saude, 57,1%
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participantes afirma estar doente e quase todos (96,2%) recorreram a algum servico de saude no
ultimo ano. Todavia, apenas 13,5% apresenta algum grau de insatisfagcéo relativamente a sua salde.

Em termos de Projetos, 58,3% dos inquiridos integra um projeto de atividade fisica (Vencer a
Idade com a Saude), 19,2% participam num projeto de natureza socio-recreativa e cultural
(Envelhecer com Qualidade, agora Sénior Mais Ativo), e 26,9% frequentam ambas as iniciativas. Em
concreto, as atividades praticadas por um maior nimero de pessoas sao Hidrogindstica (73,1%),
Atividades Gimnicas em Pavilhdo (71,2%) e Bailes (44,2%), muito embora o grupo também frequente
o Jardim de Plantas Aromadticas e Medicinais — Jardim PAM, (26,9%), Teatro (13,5%), Cinema (7,7%)
e Oficinas (5,8%). Alguns dos participantes realizam mais do que uma atividade (M=2,5; DP=13;
min.=1, mdx.=7), sendo o mais frequente a préatica de duas atividades (57,7%).

Em termos de motivacBes para participar, destaca-se o desejo de manter a saude (78,8%) e
ocupar o tempo (57,7%), ainda que também seja referida a vontade de praticar atividade fisica
(44,2%), conhecer novas pessoas (38,5%) e participar em atividades de que gosta (38,5%).

Quanto ao tempo, observa-se que, em média, as pessoas participam nestas atividades ha cerca
de 5 anos (M=5,2; DP=3,1). Cerca de um terco (30,8%) frequenta estas atividades por mais de 7 até
10 anos e uma percentagem reduzida (7,7%) ha menos de 1 ano.

Questionados acerca da realizacdo de um conjunto de atividades socio-recreativas para além
dos PPIC, observa-se que 90,4% das pessoas afirma frequentar a igreja, 90,2% visitar ou receber
amigos/familiares/vizinhos e 88,5% ajudar informalmente amigos/familiares/vizinhos. Em
contrapartida, apenas 7,7% afirma fazer voluntariado.

Quanto a dimensao temporal, 46,2% das pessoas considera que a sua participagdo social atual
é maior que no passado, 40,4% igual a do passado e apenas 13,5% menor que no passado.
Comparativamente com outras pessoas da sua idade, 44,2% refere que a frequéncia com que
participa em atividades socio-recreativas € maior do que a da maioria, 50,0% igual a da maioria e
apenas 5,8% menor do que a da maioria. Em termos de projecao no futuro, e considerando o grau
de entusiamos em fazer planos futuros, observa-se que 54,8% obtém valores superiores a média (6
numa escala de 10 pontos).

Comparando o bem-estar psicolégico dos participantes dos PPIC com o de pessoas que ndo
participam nestes Projetos, observa-se que a participacdo contribui significativamente para o

propdsito na vida e para as relagbes positivas com os outros — dimensdes do bem-estar.
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A relacéo entre a participacdo em PPIC e o bem-estar psicoldgico geral, bem como algumas das
suas dimensdes especificas, parece ser influenciada pela idade. Com efeito, nos mais velhos (75-84
anos), a participacao nos PPIC aumenta significativamente o bem-estar geral e, mais
especificamente, o propdsito na vida e o crescimento pessoal, em contraste com 0s mais Novos.
Mesmo na presenca de doenca, a participagado resulta numa valorizacdo do bem-estar global, quer
quando se compara com outras pessoas doentes, quer com pessoas ndo doentes. Esta situagao
pode ser observada restringindo a amostra aos participantes nos PPIC, que afirmaram ter doencas
comparados com os que ndo participam e ndo tém doenca.

Nas outras dimensdes do bem-estar, a participacdo em PPIC ndo esta associada a ganhos
significativos.

Através destes dados, observa-se que os PPIC sob investigacdo sdo frequentados
predominantemente pelo grupo etario dos 65-74 anos, mulheres, com reduzido nivel de
escolaridade e rendimentos econémicos tendencialmente reduzidos. Alem de participarem em
PPIC, grande parte vive com outras pessoas 0 que aponta para a possibilidade de estarem menos
suscetiveis ao isolamento social.

O grupo em estudo realiza uma grande diversidade de atividades, quer no ambito dos PPIC,
quer por iniciativa propria. No primeiro caso, este envolvimento esta associado a motivacdes que
remetem para atitudes proativas (preservar a saude, criar novas rotinas/papéis). Parece haver um
efetivo envolvimento nos PPIC ja que grande parte das pessoas os frequenta ha varios anos.
Simultaneamente, e contrariamente a tendéncia da investigacdo (Bukov, Maas, & Lampert, 2002;
Huxhold, Miche, & Schuz, 2013; Pinto & Neri, 2017), muitos individuos consideram que, com o
envelhecimento, o seu envolvimento social ou aumentou ou se manteve.

Paralelamente, observa-se que as pessoas que participam nestas iniciativas apresentam bem-
estar significativamente mais elevado. Contudo, em linha com investigacdo prévia (Choi et al., 2017;
Nimrod & Shrira, 2016), esta relacdo parece ser influenciada pela idade. Ou seja, séo 0s mais velhos
0s que mais beneficiam com a participacao nestes projetos. Todavia, sdo justamente os mais velhos
que estdo menos presentes nestas iniciativas.

Assim, o envolvimento social merece um olhar atento por parte da investigacdo das Politicas
Publicas. Importa questionar onde estdo aqueles que tém menor representacdo nestas iniciativas:

0s homens, pessoas com habilitacdes académicas e rendimentos mais elevados, pessoas a viver em
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territérios isolados. Em que atividades socio-recreativas se envolvem, se é que o fazem? Havera
intervencdes adaptadas as suas necessidades e interesses? Se os mais velhos beneficiam mais dos

PPIC, fara sentido pensar em efeitos cumulativos do envolvimento social?
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Braganca Ativa e Desporto Sénior em Meio Rural:
A Intervenc¢do de um Municipio Nordestino Portugués no Envelhecimento Bem-Sucedido
Helena Pimentel

Braganga Ativa e Desporto Sénior em Meio Rural. A interven¢ao de um municipio
Nordestino portugués no envelhecimento bem-sucedido.

Segundo o INE (2017) na Comunidade Intermunicipal das Terras de Tras-os-Montes observa-se
um indice de envelhecimento muito elevado. A 31 de dezembro de 2011 havia 252,7 idosos por
cada 100 jovens. Face ao decréscimo da populagao jovem, a par do aumento da populacdo idosa,
existe a necessidade premente de encontrar solucdes eficazes, conjuntas e harmonizadas, que
compartilhem meios materiais e humanos. No caso a Escola de Saude e o municipio de Braganca
(integrados num projeto multicéntrico de Viana do Castelo e Condeixa-a-Nova/Coimbra),
desenvolveram a¢des comuns com vista a investigar ganhos em saude decorrentes de dois
Projetos/Programas de atividade fisica autarquicos, dirigidos a populagdo sénior com o objetivo de
avaliar, comparativamente, ganhos em salde decorrentes da participacdo sénior nos respetivos
Projetos — Braganca Ativa e Desporto Sénior em Meio Rural. Dos 320 inscritos selecionaram-se,
aleatoriamente, 50 participantes a que se juntaram outros 50, através de critérios de estratificacdo
de género e idade tendo por base o primeiro grupo, resultando um total de 100 participantes em
duas subamostras: o grupo de intervencdo, isto &, pessoas a frequentar atividades desportivas
promovidas pela autarquia (Projetos Publicos de Intervencdao Comunitaria — PPIC;) e o grupo de
comparagdo (0s que ndo participam nessas atividades). Aplicou-se um protocolo gerontoldgico
multidimensional, comum, elaborado para o projeto AgeNortC (consultar capitulo I. do presente

Manual).

Dos inquiridos 70% é do género feminino, maioritariamente representados pelo escaldo etario
65-74 anos (64%), sendo a sua média etaria de 70,6 anos (desvio padrdo 5,3 anos); 70% é casado
ou vive em unido de facto e 22,0% ¢ vilvo. Mais de metade (51%) tem apenas até o 4° ano de
escolaridade. A média de anos de escolaridade € de 6,4 (desvio padrao de 4,0 anos) e a maioria

tem rendimentos intermédios (68% auferem entre 421€ e 2000%€).

Sinalizando as diferencas e semelhangas entre os dois grupos, constata-se a existéncia de

caracteristicas sociais que diferenciam o grupo de interven¢do do grupo de comparacao. As mais
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evidentes sdo a maior escolarizacdo e a maior representacdo de categorias profissionais do topo da
hierarquia (managers e professionals), que correspondem a maiores rendimentos por parte do

grupo de comparacéo. E no grupo de intervencdo onde podemos encontrar maior proporcao de

separados/divorciados e de solteiros.

Se alguma ilacdo se pode retirar relativamente a estes dados € a de que o grupo de intervencao
parte de uma condi¢do de maior vulnerabilidade social, uma vez que existe maior proporcao de
idosos que vivem sozinhos (30% no grupo de intervencdo face a 16% no grupo de comparacao).

O facto de o grupo de intervencao ser menos favorecido socialmente no que diz respeito ao seu
sustento, rendimento, conjugalidade, escolaridade e padrdo habitacional indicia a existéncia de uma
maior adesdo aos programas da autarquia de Braganca por parte de idosos com alguma caréncia
de recursos para alcancar o envelhecimento bem-sucedido. Esta constatacdo pode representar um
indicador do potencial democratizante dos PPIC no acesso a recursos para o envelhecimento bem-

sucedido.

Por sua vez, o maior nivel de rendimentos apresentado no grupo de comparacdo, corresponde
a uma maior capacidade de assegurar as despesas e necessidades face a situacdes do quotidiano
desta populacdo idosa.

Quando questionados sobre algumas atividades que realizaram no Ultimo ano, o grupo de
intervencdo destaca-se por se envolver em a¢des de voluntariado e por uma maior participacdo em
associaces/grupos recreativos, desportivos, politicos, de reformados, entre outros. Ja o grupo de
comparagdo tem uma maior participagao em academias/universidades sénior, reproduzindo ainda
mais o0 seu maior nivel de escolarizacdo. Também existe neste grupo uma percentagem superior de
resposta afirmativa na ajuda a familiares, amigos e vizinhos sem qualquer contrapartida financeira,
e na participacao em atividades religiosas.

No que se refere ao bem-estar, com excecdo das dimensdes dominio do meio e crescimento
pessoal, o grupo de comparacao apresenta maiores médias nas dimensdes das Escalas de Bem-
Estar Psicologico (Ryff 18), com especial destaque para as relacdes positivas com os outros em que
a diferenca face ao grupo de intervencdo é estatisticamente significativa.

Examinadas as diferencas nas dimensdes da escala de Otimizacéo Seletiva com Compensagéo
(SOC) o grupo de intervencdo destaca-se positivamente em relacdo ao grupo de comparacao,

apresentando maiores valores médios na escala total e nas dimensdes: selecdo eletiva, selecdio
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baseada na perda e na compensacéo. E, contudo, na qualidade de vida (WHOQOL-BREF) onde mais
se refletem os ganhos em saude. O grupo de intervencdo apresenta maiores valores médios em

todas os dominios da escala, sendo que o dominio fisico e o dominio rela¢ées sociais estdo muito

proximo da significancia estatistica.

Tendo este estudo sido desenvolvido num territério caracterizado pela interioridade e fustigado
pelo envelhecimento e despovoamento, 0s projetos desportivos autarquicos permitem alavancar
recursos para um envelhecimento de qualidade, representando um indicador do potencial
democratizante no acesso a recursos para o envelhecimento bem-sucedido permitindo, ainda,

atenuar diferencas no envelhecer em meio urbano e meio rural.

No que diz respeito ao suporte social e qualidade de vida sobressaem as relagdes sociais,
principalmente as relacdes que emanam do seio familiar, para a promocéo da salde e bem-estar
dos idosos. Os idosos que vivem sés apresentam uma percentagem significativamente superior de
doenca e uma menor rede de suporte social, o que poderéa refletir experiéncias mais negativas
relacionadas com a saude o que implica repensar o apoio social de idosos em risco de isolamento

social.

Efetivamente, muito embora o aumento da longevidade da populacdo portuguesa seja um facto
apreciavel, a qualidade dos anos de vida ganhos apresenta ainda um potencial a melhorar (INE,
2017). Uma revisdo sistemética com base em 89 ensaios clinicos randomizados avaliou a eficacia de
intervencdes que pretendiam melhorar a funcionalidade e a independéncia de idosos a viver na
comunidade. O estudo concluiu por uma diminuicdo significativa do numero de quedas,
internamentos hospitalares e institucionalizacdo (Apostolo, Tanner & Arfken, 2012). N&o existe
evidéncia cientifica consistente que associe envelhecimento ativo com reducdo da taxa de
mortalidade em idosos. Sabemos, contudo, que programas de educagdo em saude e
envelhecimento ativo diminuem o risco de quedas e de fraturas da extremidade proximal do fémur,
as quais sdo responsaveis por elevadas taxas de hospitalizacdo e mortalidade (Skevington, Lotfy &
O'Connell, 2004). O envelhecimento provoca um declinio funcional notério ao nivel da forca,
flexibilidade e agilidade o qual pode ser atenuado por programas de exercicio fisico de moderada
intensidade (Blesa, Pujol, Aguilar, Santacruz, Bertran-Serra, Hernandez et al, 2004). A literatura

sugere que programas de intervencdo dirigidos a idosos melhoram os habitos alimentares
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(Fillenbaum, 1988) aumentam o nivel de aptiddo fisica, diminuem o risco de quedas (Rodrigues,
2008), tém um efeito positivo na qualidade de vida e saude mental, reduzem o declinio funcional e
aumentam a capacidade para a realizacdo de atividades de vida diaria (Araujo, Pais Ribeiro, Oliveira,
Pinto & Martins, 2008). O English Longitudinal Study of Ageing evidenciou que a melhoria dos niveis
de atividade fisica em idosos tem ainda repercussdes na incidéncia das Doencas Crénicas Nao
Transmissiveis (DCNT), de que sdo exemplos, entre outras, as doencas cardiovasculares, a

osteoporose e a diabetes tipo 2 (Skevington, Lotfy & O'Connell, 2004).

Por conseguinte, o Projeto AgeNortC — um projeto multicéntrico e multimétodo — permitiu
através de uma extensa avaliagdo gerontoldgica inicial identificar problemas ligados a saude e
necessidades sociais especificas deste grupo, bem como do seu contexto geografico. Para alem dos
resultados ja obtidos, esta investigacao permitira, juntamente com os decisores autarquicos,
mobilizar recursos e priorizar programas de interven¢do que fortalecam a capacidade de envelhecer

bem.
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Nos ultimos 20 anos muito se tem falado e escrito sobre o envelhecimento demografico, sobre
0 aumento da esperanca média de vida e sobre a imperiosa necessidade de se definirem politicas
publicas que criem condi¢des promotoras de envelhecimento ativo, bem-sucedido e com qualidade
de vida (Organizacdo Mundial de Saude, 2015; United Nations, Department of Economics & Social

Affairs, 2012; WHO, 2002).

Muita da investigacdo no dominio do envelhecimento, em resposta a este repto, foi-se
focalizando na identificacdo e compreensdo dos processos e fatores que explicam ou se associam
ao envelhecimento bem-sucedido. Diz-nos a investigacdo que envelhecer bem e com qualidade
resulta da interacdo de fatores individuais e contextuais, desempenhando aqui a participagéo social
(em atividades sociais, recreativas ou de promocao da atividade fisica) um papel de especial relevo,
pelos efeitos protetores que parece apresentar perante as adversidades caracteristicas ou
normativas do processo de envelhecimento. De facto, ha evidéncia de que a participacdo social
apresenta um efeito redutor nos fatores de risco de doenca, declinio e incapacidade (Kahana &

Kahana, 1996; Kahana, Kahana, & Zhang, 2005; Rowe & Kahn, 1997, 2015).

Naturalmente, a investigacao produzida tem sido acompanhada da consciencializagdo por parte
dos decisores politicos, entre 0s quais os de governo local, em corresponder com politicas e praticas
adequadas que assegurem que a populacdo envelhece de forma saudavel e com qualidade de vida.
Neste enquadramento, cada vez mais municipios tém procurado desenhar programas de cariz
social, dirigidos a populacdo mais velha, orientados pelo objetivo da promog¢édo do envolvimento

social e do estimulo a adoc¢do de estilos de vida saudaveis.

Situamo-nos, assim, num dos focos deste projeto de investigacdo que procurou estudar os
efeitos benéficos da participacdo nos Projetos Publicos de Intervencdo Comunitaria (PPIC)
promovidos pelo municipio de Condeixa-a-Nova, ao nivel da qualidade de vida da populacdo idosa

residente no concelho.
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No estudo conduzido neste Municipio participaram 100 individuos com idades situadas entre os
56 e 0s 84 anos, divididos em dois grupos: (1) grupo que frequenta os PPIC (grupo de intervencao)
constituido por 50 pessoas que integravam atividades promovidas pelo Municipio; (2) grupo de
comparacdo constituido por 50 individuos que ndo participavam nos PPIC oferecidos pelo

Municipio.

Para a recolha de dados utilizou-se um questionario de caracterizacao sociodemografica e de
caracterizacao da participacdo social; e a versdo breve do Questionario da Qualidade de Vida do

Grupo WHOQOL (Serra et al., 2006).

Da analise dos dados recolhidos ha a destacar, quanto a caracterizacao dos participantes do
estudo, um predominio do sexo feminino (74%). A faixa etaria mais representada é a dos 65-74
anos (64% para ambos os grupos), com uma média de idades que se situa nos 71,28 anos para o
grupo de intervencdo e 70,96 para o grupo de comparacao. A maioria é casada, apresenta um nivel
de escolaridade baixo, situado entre 1 e 4 anos de escolaridade, e reside em vivenda/moradia.
Destacam-se ainda os baixos rendimentos de aproximadamente metade dos participantes, que se
situa entre os 250-750€. De notar, no estudo, uma menor representacdo de grupos mais favorecidos
do ponto de vista da escolaridade e dos rendimentos mensais, dos grupos etarios dos mais velhos

(com 75 ou + anos) e dos mais novos (entre 54 e 64 anos), e dos homens.

Direcionando um olhar mais particular para o perfil do grupo de interven¢édo, maioritariamente
composto por mulheres, com baixa escolaridade e com baixos rendimentos, no que concerne as
atividades mais frequentadas, ha a destacar a atividade fisica (50%), as oficinas de trabalhos manuais
(30%) e a informatica (24%). As razBes apontadas para participar prendem-se sobretudo com a
manutencdo da saude (40%), com o significado que as atividades apresentam (36%) e com a
ocupacao do tempo (32%). Relativamente a frequéncia, 58% participa pelo menos uma vez por

semana.

Anélises estatisticas descritivas e inferenciais revelam que os individuos do grupo de intervengéo
quando comparados com o grupo que ndo participa nas atividades promovidas pelo municipio,
apresentam percecdes mais elevadas de qualidade de vida, observavel nos valores médios obtidos
para a generalidade dos seus dominios (qualidade de vida geral, dominios fisico e ambiente). Alias,

o ser do grupo de intervencdo apresenta-se como uma variavel com poder explicativo sobre a
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qualidade de vida geral, dominios fisico e ambiente. Estes dados indiciam os efeitos positivos que a
participacdo em atividades de base comunitaria apresenta ao nivel da qualidade de vida das pessoas
mais velhas. Por outro lado, os dados revelam que o grupo de intervencdo apresenta menor
qualidade de vida no dominio das relagées sociais, embora analises estatisticas com recurso ao

modelo de regressdo ndo revelem a existéncia de poder explicativo para a variavel grupo.

O rendimento mensal do agregado familiar dos participantes revela ser outra variavel de relevo
na explicacdo da qualidade de vida, verificando-se que aqueles que auferem rendimentos mais
baixos (inferior a 750 euros/més) apresentam percecées mais baixas de qgualidade de vida geral e
nos dominios fisico, psicologico e ambiente, pelo que os baixos rendimentos parecem apresentar

um impacto negativo na qualidade de vida das pessoas mais velhas.

Em suma, os dados obtidos evidenciam os efeitos positivos da participacdo social e do
rendimento mensal superior a 750 euros ao nivel da qualidade de vida dos individuos que

participaram neste estudo.
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Viver e envelhecer bem: Dar voz aos mais velhos

O envelhecimento é um processo complexo, multifacetado e exigente. Viver e envelhecer bem
constitui uma aspiracdo para a maior parte das pessoas, mas também um desafio que obriga a
mobilizagcao de recursos intra e interpessoais. E, apesar do aumento da longevidade humana se
assumir como uma das maiores conquistas do ultimo século, estas vidas longas séo caraterizadas
por grande heterogeneidade, em grande parte devido a diversidade de contextos, condi¢es e
acontecimentos de vida/'life events” (Baltes, 1997; Baltes, Lindenberger & Staudinger, 2006). Os
acontecimentos de vida, pelo potencial de crescimento que comportam, assumem-se como centrais
no processo de desenvolvimento e envelhecimento, podendo ser perspetivados como a energia
que vai pontuar e colorir as trajetorias de vida, conduzindo a referida heterogeneidade intra e
interindividual (Hopson & Adams, 1976; Lerner & Hultsch, 1983; Luhmann, Hofmann, Eid, & Lucas,
2012; Luhmann, Orth, Specht, Kandler, & Lucas, 2014). Neste sentido, compreender como e porqué
determinadas trajetérias sao bem-sucedidas e muitas pessoas mais velhas vivem este periodo de
vida com satisfagdo, bem-estar, qualidade e felicidade enquanto outras ndo, reveste-se de grande
interesse para investigadores, profissionais e decisores politicos. Para tal importa dar voz aos mais

velhos, criar condi¢Bes para escutar as suas narrativas e aprender com 0s seus sucessos e fracassos.

Quando fomos escutar algumas pessoas mais velhas (n=30), com indicadores objetivos de
envelhecimento bem-sucedido, pretendiamos compreender como viveram, pretendiamos
identificar o que coloriu as suas vidas, contruindo trajetérias de vida positivas, ricas e orientadas
para o futuro. Assim, a narrativa que agora apresentamos pretende ser muito mais do que soma de
cada uma das narrativas individuais, pretende, acima de tudo, constituir-se como a expressao da
esséncia de dez vidas longas (1/3 da amostra), que generosamente foram partilhadas com a nossa
equipa de investigacdo. SO esperamos que esta narrativa faca jus a tal generosidade e consiga

transmitir a capacidade de crescimento, aprendizagem e luta de cada um dos seus autores.
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A infancia organizava-se em torno de dois contextos nucleares: a familia e a escola. A familia,
habitualmente numerosa e com um estatuto socioeconémico baixo, proporcionou as principais
experiéncias de aprendizagem, mas também o primeiro contexto de exigéncia e responsabilizacao.
Face as dificuldades, econdmicas, sociais e/ou relacionais, estas criancas foram muito cedo
chamadas a assumir a responsabilidade por diversas tarefas, essencialmente de carater instrumental,
como cuidar dos irm&os mais novos, colaborar nas atividades domésticas, ajudar os pais do ponto
de vista financeiro. Ja a escola, apesar de exigente e por vezes dura, proporcionou aprendizagens
e relacbes para a vida. Para a grande maioria foram apenas trés anos, em alguns casos,
maioritariamente homens, foram quatro anos onde aprenderam as ferramentas basicas da literacia
e onde também encontraram fontes essenciais de afeto e suporte. A figura do(a) professor(a)
aparece como alguém com capacidade para identificar situacdes/condicdes de caréncia (alimentar,
econdmica, afetiva, relacional, de aprendizagem) e para compensar algumas destas caréncias,
contribuindo para a construcao de um sentido pessoal de capacidade, competéncia e esperanca no
futuro. Mas esta janela de aprendizagem e desenvolvimento fechou-se muito cedo e com nove,

dez, onze anos deu-se a entrada no mundo do trabalho.

O inicio da vida ativa deveu-se, na maior parte dos casos, as dificuldades econémicas da familia
e a obrigatoriedade de contribuir economicamente para a melhoria da vida familiar. Para alguns
representou a saida da casa, a mudancga para outra regidgo do pais e, consequentemente, o
afastamento ou perda de relacdes afetivas importantes. O trabalho aparece, assim, como uma nova
esfera de vida nuclear, onde muito precocemente se € chamado a dar provas, a lidar com a
precariedade e a resistir e persistir. Mas ao mesmo tempo é também uma oportunidade de melhoria
de vida, de capacitacdo e também de aprendizagem. O trabalho representou o caminho para fugir
4 pobreza e, por isso, essencial na vida de cada um. E clara uma forte valorizacdo do trabalho e do
esforco individual, da responsabilidade e da capacidade de lidar com a adversidade. A mudanca é
fundamental nestas dez vidas, e a procura da melhoria pessoal e familiar € estruturante. Assim, para
alguns, apds o cumprimento do servico militar, surge nova mudanca: a emigracao. Franca foi o
principal destino, muitas vezes de forma clandestina, em condi¢cBes mais uma vez de grande
precaridade e num contexto de grande incerteza. Os trabalhos comecaram por ser indiferenciados,
mal pagos e com longas horas de trabalho, mas progressivamente melhoraram e permitiram maior

estabilidade, realizacao e constituicdo da propria familia.
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As relagdes amorosas tinham uma finalidade: a constituicdo de familia. Também aqui as
diferencas de género se fazem sentir, provavelmente sdo o dominio de vida onde mais se fazem
sentir. Os valores de uma educacdo cristd/catdlica obrigavam as mulheres a mostrarem-se castas e
honestas. As manifestacdes de afeto eram minimas, o conhecimento sobre o género oposto é quase
inexistente e o desenvolvimento e vivéncia da intimidade era constrangida por inimeros tabus e
valores de grande austeridade. Talvez devido a este contexto sociocultural, algumas mulheres foram
“obrigadas” a casar face a gravidezes inesperadas ou como forma de escapar a uma vida de
pobreza e grandes dificuldades. Alguns destes casamentos que foram pautados pela violéncia
doméstica e/ou o alcoolismo do conjuge terminaram em divorcio, com implicacbes muito
estigmatizantes para estas mulheres. Mas outros foram e sdo vividos com harmonia, respeito e

afeto. Em todos os casos o casamento era um objetivo e constitui um marco da vida adulta.

Da mesma forma, a parentalidade constituia uma experiéncia normativa, mas nem por isso
menos valorizada e desejada. O nascimento dos(as) filhos(as) assume-se como o corolario da vida
de casal. Criar as melhores condic6es para que os filhos crescam, aprendam e sejam felizes passa a
ser a missao destas pessoas. O trabalho arduo, os sacrificios pessoais, a luta permanente por mais
e melhor tem como fim Ultimo proporcionar uma vida melhor (por comparacao a sua) aos filhos. E
talvez por isso, a relacdo com os filhos é central na vida dos participantes. Esta relacdo sofreu
mudangas com o passar dos anos, nem sempre foi facil aceitar a independéncia e autonomia dos
filnos, mas o foco manteve-se sempre: criar as melhores condi¢des para que sejam felizes e tenham
uma vida boa. Estes filhos sdo mais escolarizados do que os pais, tém empregos mais diferenciados,

constitufram as suas proprias familias e, por isso, séo uma fonte de realizacdo e suporte.

A par da relevancia da relagdo parental emerge a relacao com os netos. O nascimento dos netos
é assumido como um acontecimento impar, gerador de felicidade e grande realizacdo. A relagdo
avos-netos é perspetivada como distinta da relacdo parental, provavelmente mais leve/serena,
informal e recompensadora. A preocupagdo com um futuro feliz para os netos mantém-se a
semelhanga do que aconteceu com os filhos, mas a responsabilidade dos avés neste processo é

menor. Com netos brinca-se mais, aprende-se mais, tolera-se mais e exige-se menos!

Para a maior parte destas pessoas, a reforma era algo desejado pois representava uma

oportunidade de descanso, uma recompensa face a vida de luta e sacrificios vivida, mas ndo
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representa a inutilidade ou corte e desligamento com a vida e com os outros. A reforma permitiu
fazer novas atividades, conhecer outras pessoas e criar novas rela¢cdes. Permitiu também possuir

mais tempo para si, para cuidar de si, fugir a rotina e poder ir a piscina ou passear/viajar.

Ficar mais velho significou também lidar com a perda de pessoas importantes (perdas sociais),
como 0s pais, de quem muitos cuidaram, até a morte, ou em alguns casos do conjuge. A viuvez foi
vivida com tristeza, mas a memoria de um casamento feliz permite amenizar a perda e a saudade.
Em alguns casos, a viuvez (tal como o divorcio) foi uma libertacdo para uma vida mais plena e

serena. Nem sempre as perdas associadas a idade sao vistas como negativas.

Envelhecer significou também aprender a lidar com algumas doencas, como hipertensdo ou
diabetes, AVC ou cancro. Mas também neste dominio (da saide ou da doenca) estas pessoas
mostraram a capacidade de lutar, acreditar, procurar ajuda e suporte. Em alguns casos a fé ou

religiosidade/espiritualidade mostrou-se um recurso fundamental na capacidade de ajustamento.

Muitos(as) voltaram a escola na meia-idade, casaram na meia-idade, mudaram de emprego na

meia-idade, regressaram ao seu palis (mas deixaram os filhos e os netos noutro pais) na meia-idade.

Estas dez vidas ensinam-nos que é fundamental ter projetos de vida (i.e., projetar o futuro),
acreditar neles e lutar por eles! Ensinam-nos que a adversidade, as dificuldades e o sofrimento
fazem parte da condicdo humana, mas ndo significam necessaria e exclusivamente perda e dor.
Mais do que o que acontece, importa a capacidade individual de lidar com esses acontecimentos,
aprender com eles, ndo desistir, encontrar em si e nos outros a forca para resistir e continuar (Ryff,
20714; Staudinger & Bowen, 2010). Ter um projeto de vida ou objetivos na vida, manter-se ligado a
vida e aos outros, ter alguma capacidade de aceitacdo e tolerancia (mas nao passividade ou

desisténcia) é essencial para VIVER & ENVELHECER BEM!

Esta capacidade de acreditar no futuro, projetar a vida e lutar por esses projetos, assim como a
importancia das relacées com figuras significativas como filhos, conjugue, pais, também parece

estar presente nas restantes entrevistas, tal como é expresso na nuvem de palavras.

A nuvem de palavras reline as palavras mais frequentes no discurso dos trinta participantes no
estudo qualitativo. A dimensé&o das palavras na nuvem corresponde a sua frequéncia nas entrevistas.

Assim, quanto maior a palavra, mais elevada a sua frequéncia.
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Para a construcdo da nuvem, foram excluidos os vocabulos irrelevantes do ponto de vista do

significado (ex.: artigos, pronomes), bem como qualificativos (ex.: adjetivos).

Assim, em termos de resultados, esta nuvem € composta por duas categorias de palavras —
verbos e substantivos. O seu nlcleo aponta para verbos de acdo como “ser” e “ter”, conjugados no
tempo passado, bem como para o substantivo “vida”. Esta combinacdo de palavras remete para a

natureza retrospetiva e reflexiva subjacente a propria entrevista.
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Conselhos para envelhecer bem: A voz da experiéncia

Ser capaz de envelhecer bem é um feito digno de reconhecimento e validacdo pelo que, nas quinze
entrevistas dos participantes que integravam os Projetos Publicos de Interven¢ao Comunitaria

(PPIC), podemos encontrar sabias recomendacfes para uma vida bem-sucedida.

“E serem humildes, arranjarem +rabalho, estudar due é preciso muito estudar para ter um diploma
due possa arrajar trabalnoe facilmente e depois +8m tempo de gozarem, arravjar uma namorada e
fazerem uma vida mais tarde e continnar a vida assim.”

“O mais importante, é escutarem aos mais velhos. Os consellnos dos mais velhos sdo bem-vindos.”

(mulher, 65 anos)

“Envelhecer bem é viver, viver a vida corretamente e ndo ewtrar em gravdes distirbios (..)”

(homem, 75 anos)

“(...) comegar a trabalnar do nada, poupar, pagar as despesas primeiro e depois o resto fica ao lado,
tirar sempre alguma coisiiha para ficar para uma dor de barriga (...)"

“(..) Ndo dar uma passada maior do due a perna (...) € sempre com calma e com cabega e com os
pés bem assewntes vo chdo. ”

“A familia € importante. Sim, muito importavte. Eles sdo importantes se nés formos importantes
para eles (...)"

(mulher, 69 anos)

“Trabalnar, poupar, wio ter vicios. ”
“O conselho due en dava aos jovens era: gostarem do trabalho, mas fambém gostarem de poupar.”

(mulher, 65 anos)

“A gente para ter as coisas tewm que se trabalhar, tem que se fazer sacrificios, que as coisas wio
caewm pelas telnas, wio caem pelo telhado.”

(mulher, 67 anos)
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“(...) en daria manter-se o wais ativo possivel. O wais ative, pordue o nosso corpo, a nossa mente,
auavto mewos faz, mewos quer fazer.”

“Mas nés devemos ter um projeto em mewte, dualguer coisa que seja, devemos estar a fazer e ter
dualduer coisa, loao, seguinte.”

“Mantenham-se ativos, fazer realmente aquilo que gostam, ndo estarem presos (..)".

(mulher, 66 anos)

“(...) com os pés assentes ua terra, Was vewm semprel Que um homem, se Hiver sempre os pés sempre
assentes na terra, também nio pode tirar as calgas.”

(homem, 76 anos)

“Olhe aue levasse sempre uma Vida... tentasse sempre levar uma Vida alegre eeer... ocupar bem o

tewmpo, nao desperdigar o tempo em coisas niteis (..)”"

(mulher, 68 anos)

“Nunca desistir. Lutar pelos objetivoes deles, independentemente do que duer dque sejam. Numca,

nuica, wanca desistirl Porgue desistir € fracasso.”

(mulher, 67 anos)

“(..) wuuca baixar os bragos, a primeira coisa.”

“Saber perdoar (...)".

“E provito.. ter coranem, quando a gente desce com o joelho a terra, tewtar sempre de se levantar,
sempre em frente.. € de positivar na vida pordue € preciso saber amar e respeitar o que se faz e

as pessoas.”

(mulher, 66 anos)

“BU PeVso que a primeira coisa due téwm due saber € respeitar os wmais velhos. (...) Pordue um velho
tem muito que dar, sempre.”
“(.) Tem gue viver o dia-a-dia, deixa-los brincar, deixa-los fazer disparates, wmas ouvir sewmpre o
outro dque estd a frente (..)"
“Ouvir mais, mesmo due eles ndo, nio fagam, mas dagqui a um avo eles vao-se lembrar de alouma
coisa due aduela pessoa atras Ihe disse, estar wmais atento aos sinais que a vida vnos dé vo dia a dia,

aue wés as vezes nao ouvimos.”
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“(...) arranjem-se, passeiem, sempre, isto é importante para nés.”

(mulher, 66 anos)

“(...) ndo se deswmotivar para ter sempre qualguer coisa (...)"

(mulher, 71 anos)

“Em termos de corpo, € assim, evitar tabaco e evitar o dleool. (\..) evitar o tabaco e o dlcool pordue
manifestamente sdo mans para a saidde. (...) Por outro lado, em termos também da sadde fisica,
praticar desporto.”

“(...) empenhar-se num voluntariado qualduer pordue é uma maveira de uma pessoa se sewtir ttil...”
“Criar amigos... Arranar amigos, e a maveira de arranjar amigos é muito simples. € dizer vem due
seja um bom dia on um boa tarde & pessoa com duem vos cruzamos no café.”

“(..) tewtar fazer um projeto de vida, dqualduer coisa itil. (...) € ter muito cuidado com (...) relagses
familiares. Poraue a wossa familia é o nosso privcipal suporte.”

“(...) wdo se meterem em litigios, mais vale um maun acordo dque uma boa demanda.”

“Mas o consellno, bom, ter uma vida equilibrada, por todo o lado.”

(homem, 69 anos)

“(...) fazer aquilo due aostam, mas +ém de se preparar, preparar, estudar e saber que ha sempre
Uma coisa, o fracasso é due nos ensina mais (..)".
“(...) ser feliz essencialimente e fazer por wio andar a lixar os outros (..)”

“As pessoas tém que ser felizes e saber que o fracasso, due o fracasso wio é nada.”

(homem, 67 anos)

“Que trabalhasse para ter uma Vida boa. (...) tratasse bewm os filhos e a mulher”
“(...) olhe, terem sadde, compreenderem-se um ao outro e trabalne. € trabalne também é muito
importante (...)"

(mulher, 71 anos)
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Recomendac8es para Politicas e Préticas

Nesta seccdo, para além de sumariar os principais achados, traca-se algumas orientacdes para
Politicas e Praticas, retoma-se algumas das ideias centrais que orientaram o projeto AgeNORTC,
afirmando assim © nosso compromisso publico com a investigagdo, o ensino e a
inovacao/transformacéo social acerca do envelhecimento humano.

Em Viana do Castelo, investigamos dois Projetos Publicos de Intervencdo Comunitaria (PPIC):
(1)Vencer a idade com Saude e (2) Seniores + Ativos. Comparando o bem-estar psicologico das
pessoas que participam neste tipo de projetos (i.e., participantes PPIC) com pessoas que nao
participam, observa-se que a participacao contribui significativamente para o propdsito na vida e
relacbes positivas com os outros — dimensdes do bem-estar. A relacdo entre a participacdo em
projetos e o bem-estar psicolégico geral, bem como algumas das suas dimensées especificas,
parece ser influenciada pela idade. Com efeito, nos mais velhos (75-84 anos), a
participacao/envolvimento social aumenta significativamente o bem-estar geral e, mais
especificamente, o propdsito na vida e o crescimento pessoal, em contraste com 0s mais Novos.
Mesmo na presenca de doenca, a participacdo resulta numa valorizacdo do bem-estar global, quer
quando se compara com outras pessoas doentes, quer com pessoas ndo doentes.

Em Braganca, investigamos dois Programas/Projetos: (1) Braganca Ativa e (2) Desporto Sénior em
Meio Rural. Dos resultados obtidos, constata-se que o grupo de intervencao (PPIC) apresenta uma
tendéncia de valores médios superiores nas quatro dimensGes da qualidade de vida,
nomeadamente, nos dominios relacdes sociais e fisico. Examinadas as diferencas nas estratégias de
Otimizacdo Seletiva com Compensacdo (SOC), o grupo de intervencdo (PPIC) destaca-se
positivamente em relacdo ao grupo de comparacao, apresentando valores médios superiores na
escala total, bem como na selecdio eletiva, selecéio baseada na perda e na compensagdo. Em termos
de redes sociais, a subescala familia da Escala Breve de Redes Sociais de Lubben revelou-se

particularmente importante para a salde das pessoas idosas. Face ao exposto, pode-se afirmar que
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0s PPIC se revelam fulcrais na promocado da qualidade de vida e da qualidade das relacées sociais,
particularmente as relacdes familiares, uma estratégia de promocéo do bem-estar nos idosos.

Em Condeixa-a-Nova/Coimbra, considerando os principais resultados, é possivel afirmar que as
pessoas que participam em atividades promovidas pelo Municipio, quando comparadas com as que
nao participam, apresentam niveis superiores de qualidade de vida, sobretudo do ponto de vista da
qualidade de vida geral e dos dominios fisico e ambiente. Das atividades promovidas pelo Municipio,
a pratica de atividade fisica parece ser a que apresenta um impacto de maior relevo na qualidade
de vida dos seus praticantes, com efeitos positivos no dominio Ambiente. Outra variavel que revelou
ser importante na explicacdo da qualidade de vida foi o rendimento mensal auferido pelo agregado
familiar dos individuos. Constatou-se que rendimentos baixos (considerando ambos 0s grupos)
parecem ter um impacto negativo na qualidade de vida geral e nos dominios fisico, psicoldgico e
ambiente.

A analise das entrevistas realizadas, sugere que envelhecer bem significa construir um projeto
de vida em que se interlaca o trabalho, a familia e os amigos, significa acreditar na capacidade
pessoal para ultrapassar dificuldades, superar desafios e manter uma visdo positiva de si, dos outros
e do mundo, significa manter-se aberto ao novo, numa postura de aprendizagem e autovalorizacao.
Estas pessoas viveram vidas pontuadas por acontecimento que desafiaram a sua capacidade de
adaptacao, exigiram mudanca, causaram sofrimento e tristeza, mas também alegria, satisfacao e
plenitude. Apesar de estarmos perante vidas muito diversas/heterogéneas, destaca-se em todas
elas uma atitude proativa e positiva face a adversidade e a capacidade de acreditar em si e nos
outros. Assim, os que envelhecem bem parecem ser capazes de manter o interesse na vida, no
mundo e nos outros, em particular os outros significativos e proximos, valorizam os desafios e as
dificuldades, encarando-os como oportunidades para continuarem envolvidos com a vida e o
mundo.

Tendo em conta os resultados do projeto AgeNortC, serd importante identificar eventuais
barreiras a participacao/envolvimento em projetos de intervencdo comunitaria (publicos e ndo so),
bem como compreender as praticas, motivacGes e rotinas de participacdo social dos grupos
populacionais menos presentes nestas iniciativas (ex., quarta idade, homens). No fundo, escutar
aqueles que parecem envolver-se menos na comunidade para melhor perceber esta dimensdo do

envelhecimento. Partindo daqui, sera possivel delinear politicas e praticas mais sensiveis a
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diversidade e heterogeneidade dos individuos, tornando as intervencGes mais abrangentes e
inclusivas. Eventualmente, o acesso a recursos para o envelhecimento bem-sucedido podera ser
potenciado por uma maior ligagdo das politicas e praticas aos contextos naturais de vida em que as
pessoas espontaneamente se movem. Procurar os mais velhos onde eles se encontram, numa
perspetiva de outreach, poderéa ajudar a chegar até aqueles que se encontram mais isolados. A este
respeito, outro aspeto importante passa por promover intervencdes numa logica participativa, isto
é, envolver os destinatarios no desenho e implementacao das acées destinadas a favorecer o bom
envelhecimento/envelhecer bem.

Paralelamente, o diagnostico de necessidades devera acompanhar a acdo técnica e politica de
forma a assegurar a sua pertinéncia, numa logica bottom-up. Deste modo, garante-se que as
intervencdes sdo ajustadas aos grupos e problemas a que se destinam, ao inves de serem
meramente cumpridoras de designios superiores que se distanciam da realidade local. Para que isto
seja possivel, a comunidade deve ser envolvida de forma ativa também ao nivel da identificacdo das
necessidades, preocupacfes e desejos que partilha.

E igualmente de salientar a importancia de avaliar as politicas e préaticas destinadas a promover
o bom envelhecimento/envelhecer bem. A avaliacdo de processo e de resultados deve ser parte
integrante de qualquer intervencdo e deve ser levada a cabo de forma consciente, rigorosa e
sistematica e ndo apenas como um passo a cumprir no final de uma agédo. S6 com o acumular desta
informacao se podera estabelecer orientacées apropriadas e pertinentes para a pratica baseada na
evidéncia.

Numa outra perspetiva, e considerando o envelhecimento como processo que se desenrola ao
longo da vida, é de refletir sobre a necessidade de pensar estas questdes a montante e criar
oportunidades para que a velhice seja preparada antecipadamente. Alias, uma visdo menos
segmentada da vida implica justamente pensar politicas e praticas que atuem mais cedo no ciclo
vital, mantendo-se de forma consistente ao longo da vida e contribuindo para a construcao de
comunidades verdadeiramente aging-friendly.

O estudo qualitativo indicia que, mais do que aquilo que nos acontece, € o que fazemos com
aquilo que nos acontece que diferencia as trajetorias de vida. O destaque esta nas competéncias
para lidar adaptativamente com as oportunidades e os desafios que a vida traz. Esta habilidade,

ainda que tenha uma expressdo altamente idiossincratica, pode ser potenciada através da
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promocao de competéncias sociais, proatividade e resiliéncia, entre outros. A acdo politica e técnica
pode assumir um papel ativo na construcdo de contextos que favorecam a aquisicdo destas
competéncias, contribuindo para que todos nos tornemos mestres na arte de viver e envelhecer.

Relativamente a préatica gerontoldgica é de considerar alguns aspetos que passamos a enunciar.
O gerontdlogo, enquanto profissional que promove a qualidade de vida e 0 bem-estar das pessoas
a medida que envelhecem na familia, comunidade, sociedade sustentado no conhecimento
interdisciplinar sobre o processo de envelhecimento individual e coletivo, podera encontrar nos
resultados do Projeto AgeNortC evidéncias relevantes para orientar a tomada de decisao na pratica
gerontoldgica.

Assim, um dos aspetos mais saliente é a relevancia da participacdo/envolvimento social para a
qualidade de vida e o bem-estar das pessoas a medida que envelhecem. Neste sentido,
independentemente do contexto onde a pessoa se encontre (casa, ERPI, outro), criar condi¢Bes para
gue se mantenha envolvida com a vida e com a sociedade parece ser fundamental. Tal poderéa ser
possivel se a intervencao se desenvolver a um nivel micro, com a pessoa a medida que envelhece,
mas também a um nivel macro, com as organiza¢Bes e as estruturas sociais. Com a pessoa €
fundamental uma pratica gerontoldgica orientada para a capacitacdo e 0 empowerment, no sentido
de adiar perdas, compensar limitagdes ou constrangimentos, e otimizar competéncias e reservas. O
potencial humano “encerrado” em cada pessoa mais velha, que é negligenciado ou desvalorizado,
é enorme e representa uma perda significativa para a comunidade cada vez que é diminuido ou
excluido. Com as organizac¢des e as estruturas sociais € fundamental uma pratica de advocacy e de
educagdo que vise a valorizacdo do potencial humano, independentemente da idade, e o
desenvolvimento de uma sociedade inclusiva, isto € para todas as idades e com todas as idades.
Neste contexto, o trabalho intergeracional, a educacdo ao longo da vida e pratica multiprofissional
podem constituir-se como estratégias transformadoras e orientadas para a mudanca individual e
social fundamental face a longevidade humana.

Neste contexto, regressamos a algumas das ideias que nortearam o Projeto AgeNORTC.
Encaramos o processo de envelhecimento como processo ao longo da vida. Assumimos que ha
grande variabilidade neste processo intra (plasticidade) e interindividual (heterogeneidade
interpessoal). Todo este processo de transformacdo humana tem a sua base entre dois

determinantes basicos — a Biologia (heranca genética) e a Cultura (ambiente cultural) em interacéo
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permanente ao longo do Tempo, num Espaco proprio. Por isso mesmo, observa-se grande
diferenca nos comportamentos e oportunidades de vida entre geracdes e dentro da mesma
geracao.

Nas permanentes trocas entre as pessoas e 0s seus ambientes, as capacidades de reserva
(cognitivas, comportamentais, societais) vado-se alargando. As influéncias proximais (ex., proximas
do ambiente familiar) e distais (ex., ligadas ao mundo do trabalho e ao modo como os sistemas
educativo, de saude e protecdo social estdo organizados) fazem-se sentir de modo muito diverso
em cada vida humana e na sociedade em geral, podendo ser identificadas influéncias normativas
associadas a idade (como por exemplo, a entrada para a Escola), ou entdo influéncias associadas a
Historia (como aconteceu na crise econdmico-financeira de 2008 que levou ao desemprego
massivo, a perda de rendimentos das familias, a emigracdo dos mais jovens, entre outros). Mas ao
longo da vida, também se observam ainda outras influéncias (ndo-normativas), como a perda de
um filho, uma doenca grave (cancro, acidentes cardiovasculares) ou ainda ganhar o Euromilhdes,
para pensarmos em acontecimentos positivos relevantes...

Um dos aspetos importantes a salientar € a importancia de acumular reservas ao longo da vida,
para fazer face as novas situacdes (ameacga de perda, perda efetiva em recursos internos e/ou
externos, entre outros). Talvez por isso, os resultados que se observam em Viana do Castelo, no
caso dos mais velhos (e ja muito proximos da 4?2 idade — tempo de vulnerabilidade aumentada)
sejam muito animadores. Efetivamente, podemos ver neste grupo exemplos concretos de
ganhadores na vida, com vidas longas — no limiar da esperanca média de vida atual. Aqueles que
por si mesmos vao reforcando o sentido da vida, estabelecendo planos para o futuro, aprendendo
coisas novas e estabelecendo vinculos, lacos com os outros de modo positivo. Isto parece ser
possivel através dos Projetos, Iniciativas que as Camaras municipais vao disponibilizando aos seus
municipes. No fundo, acumular reservas ao longo da vida pode ser concretizado na trilogia:
Andar + Amar + Aprender.

Quando um organismo/corpo é ameacado (por doenca, perda, outro tipo de acontecimento)
pode recorrer a essas reservas [de capacidade] armazenadas ao longo da vida. A reserva cognitiva
parece ser um segredo ligado as estratégias de confronto com a patologia neurodegenerativa. Estas
reservas funcionam como recursos adicionais, sendo que, contrariamente a conta bancaria ou ao

patrimonio familiar, ninguém sabe exatamente quanto tem dentro de si. Estudos efetuados com
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pessoas com doencas neurodegenerativas permitem observar que o reportério comportamental
dessas pessoas € muito distinto do que se observa no estado do sistema nervoso central. Ou seja,
mesmo com doenca, pessoas com uma elevada capacidade de reserva estdo mais capazes de lidar
com situacdes stressantes, como é o caso da doenca e das perdas em capacidade adaptativa ligadas
ao proprio processo de envelhecimento. Este fendmeno tem sido associado a resiliéncia e a
resisténcia — dois termos que é necessario acompanhar nos anos mais proximos Nos avan¢os do

conhecimento cientifico.

Para aprofundamento dos resultados do projeto AgeNortC, consultar:
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NOTAS DE ENCERRAMENTO

De entre os multiplos desafios que a longevidade e o envelhecimento colocam as sociedades
contemporaneas, um dos mais interessantes prende-se com as novas formas de participacao e de
interagdo social que esta faixa da populacao exige — mas também constroi —, de forma cada vez

mais relevante, quer do ponto de vista politico e social, quer numa perspetiva econdmica.

Naquilo que as Instituicdes de Ensino Superior diz respeito este repto ndo podia deixar de ser aceite,
uma vez que estas sdo, por definicao, instituicdes vocacionadas para a producdo de conhecimento
e formacdo de profissionais qualificados para intervir de forma auténoma nos problemas sociais.
Assim, respondendo a necessidade de produzir conhecimento cientifico e de promover a formacado
de técnicos superiores na area do envelhecimento, os Politécnicos de Coimbra, Viana do Castelo e
Braganca, avancaram com cursos de licenciatura em gerontologia. Em boa hora o fizeram. O
numero de candidatos a estes cursos, os niveis de empregabilidade que os caracterizam, a interacao
que imediatamente estabeleceram com as instituicdes de multiplos sectores que ja trabalhavam
nesta area, as parcerias internacionais criadas e a investigacao aplicada ja produzida, revelam que
estes politécnicos souberam interpretar de forma correta as suas responsabilidades enquanto

instituicdes publicas de ensino superior.

N&o nos podemos esquecer, no entanto, que a afirmacdo de uma nova area do conhecimento — a
Gerontologia —, e a sua materializagdo em formas concretas de intervencao — como € o caso da
criacdo de novas éareas de formacdo superior e de exercicio profissional — é um processo que
enfrenta sempre resisténcias, mormente de natureza corporativa. Ja aconteceu 0 mesmo com
outros dominios do conhecimento e areas profissionais. Os exemplos do passado mostram-nos que
a melhor forma de ultrapassar estes obstaculos € persistir no nosso trabalho, fazé-lo de forma cada

vez mais competente, e envolver mais parceiros neste processo.

O projeto AgeNortC — Envelhecimento, Participagdo Social e Detecdo Precoce da Dependéncia:
Capacitar para a 4.2 Idade, que deu origem a este Manual de Praticas de Base Comunitaria, € um
excelente exemplo daquilo que importa fazer: Investigar, produzir conhecimentos cientificos e
técnicos, envolver o maior nimero de parceiros da comunidade nesse processo e produzir
resultados que se traduzam em instrumentos relevantes para os diversos tipos de intervenc¢éo social

e profissional nesta area.
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Como presidente de uma das trés escolas pioneiras nesta area de formacéo em Portugal, ndo posso
deixar de expressar satisfacdo pela forma como os professores, investigadores, e estudantes destes
cursos tém sabido interpretar aquilo que deve ser o papel de um curso superior de natureza

politécnica.

Rui Antunes

Presidente da Escola Superior de Educacao do Instituto Politécnico de Coimbra
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Num mundo cada vez mais exigente, competitivo e imprevisivel, e sempre em mudanca, o ensino
superior garante a consisténcia de ser um pilar estratégico da sociedade, afirmando-se atravées da
ciéncia, de mais e melhor formacéo e da transferéncia do conhecimento. As instituicdes de ensino
superior, nao obstante as pressGes de ordem enddgena e exdgena a que atualmente estao sujeitas,
procuram estimular a criatividade, a inovacao e a qualidade de ensino que fomentem a articulacdo
entre o ensino, investigacao e valorizacdo do conhecimento, ao mesmo tempo que ndo podem
descurar um dos seus designios mais importantes de ensinar a pensar e a construir pensamento

critico.

Os desafios cada vez mais complexos e multifacetados que se colocam no presente a este tipo de
instituicdes, ao nivel do alargamento da base social, de uma nova pedagogia e moderniza¢ao dos
processos ensino-aprendizagem, de criagdo de emprego associado a producdo e difusdo do
conhecimento ou, ainda, pelas questées relacionadas com a internacionalizacao e a necessidade da
promocdo e aprofundamento de redes nacionais e internacionais articuladas nas atividades de
investigacdo e inovagao, requer e exige de todos os responsaveis a astlcia necessaria para criar
condigdes capazes de fortalecer as instituicdes através de parcerias estratégicas onde o trabalho
colaborativo em rede deverad constituir a marca distinta que as suporta. De facto, as parcerias
interinstitucionais e o desenvolvimento de ambientes favoraveis a colaboracdo intra e
interespecialidades, emergem como um importante fator estruturante para aumentar a capacidade
de 1&D e afirmar as instituicbes de ensino superior, em qualquer contexto, como um dos principais

motores do desenvolvimento econdmico e social.

O caso do Projeto AgeNorteC - Envelhecimento, Participacdo Social e Dete¢ao Precoce da
Dependéncia: Capacitar para a 42 Idade, desenvolvido em trés cidades do norte e centro do pais
(Viana do Castelo, Braganga e Coimbra) com a participacao das Escolas Superiores integradas nos
respetivos Politécnicos com formacéo / educagdo em Gerontologia e as Camaras Municipais desses
territérios, € um excelente exemplo de uma parceria estratégica transversal, num modelo arrojado
que aposta no conhecimento e inovacao, e que afirma e projeta o papel fundamental do ensino
superior na resposta aos desafios das sociedades contemporaneas, nomeadamente os da

longevidade e qualidade de vida e, em sentido geral, do bem — estar social dos cidadaos.

Cesar Sa

Diretor Escola Superior de Educagdo do Instituto Politécnico de Viana do Castelo
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