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Nota Inicial

O presente relatério foi realizado no ambito de
um estudo de medicao de impacto dos projetos
Acreditamos em Séniores Ativos (ASA), Em Casa
com Saude (ECCoS), e Paredes que nos Unem
(PQNU), promovidos pela CAmara Municipal de
Valongo, financiados no ambito do Plano de
Acao para as Comunidades Desfavorecidas da
Area Metropolitana do Porto, integrado na
Componente C3 — Respostas Sociais — do Plano
de Recuperacao e Resiliéncia (PRR).

Estas iniciativas traduzem o compromisso do Municipio de
Valongo com o bem-estar da populacao e o fortalecimento dos
lacos sociais e culturais no territério, com enfoque particular
nas populacdes em situacao de maior vulnerabilidade ou risco
de exclusao.

A medicao de impacto teve como objetivo avaliar, de forma
estruturada e rigorosa, os efeitos gerados por cada programa
quer ao nivel individual (junto dos beneficiarios diretos e
indiretos), como ao nivel coletivo (nas comunidades locais,
instituicoes parceiras e dinamicas territoriais). Para tal,
recorreu-se a uma metodologia mista, integrando instrumentos
quantitativos e qualitativos, garantindo nao so6 a recolha de

dados objetivos, mas também percecoes e experiéncias vividas.

Mais do que um exercicio técnico, esta avaliacao procurou
valorizar o envolvimento das pessoas e das redes locais e o
conhecimento que emerge da pratica e da proximidade.

O presente relatoério refere-se ao ASA - Acreditamos em
Séniores Ativos e apresenta os principais resultados e
impactos observados, as aprendizagens retiradas ao longo
do processo e recomendacoes para o fortalecimento e
sustentabilidade das intervencdes futuras no concelho.

ASA -
Acreditamos
Séniores Ativos

Programa dirigido a populagdo com 62 anos
ou mais, que promove o convivio da populacdo
sénior e a sua integracao em atividades de
cariz académico, ludico, desportivo e cultural.
Tem como principais objetivos promover a
participacao ativa da populacao sénior,
melhorar a sua qualidade de vida e bem-estar,
e combater o isolamento e a solidao.

ECCoS - 7|
Em casa
com saude

Projeto de intervencdo no domicilio de
pessoas com mais de 65 anos de idade,
em situagao de isolamento e solidao, ou
insuficiente apoio familiar. Visa aumentar o
acompanhamento e apoio por profissionais
especializados, melhorando a saude (fisica
e mental) e prevenindo institucionalizacbes
precoces.

Paredes que 4
nos Unem
(PQNU]

Projeto orientado para a promocéo da
inclusao e desenvolvimento do sentimento
de pertenca dos moradores dos
empreendimentos de habitacao social do
Municipio. Tem como principais objetivos
desconstruir esteredtipos e reduzir
desigualdades sociais, através de
intervencdes com foco na arte, desporto

e capacitacdo social e profissional.



Sumario Executivo

O programa Acreditamos em Séniores Ativos vem
potenciar a manuten¢do das capacidades, habilidades e
destreza da populacao sénior de Valongo, motivando-a
para uma vida ativa, participativa, solidaria, critica e util ao
seu meio social. Desde 2017, o ASA tem procurado
melhorar a qualidade de vida dos seniores do municipio.

Para a elaboracao do presente relatorio foram auscultados
diversos intervenientes no programa, incluindo
beneficiarios diretos, através de entrevistas e grupos
focais, assim como beneficiarios indiretos. A equipa
técnica e um parceiro institucional também contribuiram
com as suas perspetivas, assegurando uma visao
abrangente e representativa da intervencao.

A importancia e os efeitos
positivos do programa foram
reconhecidos de forma
unanime pelas diferentes
partes envolvidas, incluindo
técnicos, parceiros e
beneficiarios.

As equipas

Destacaram a elevada
satisfacao dos
participantes, a qualidade
das relacdes estabelecidas
e o impacto gerado nas
instituicoes.

A medicao de
impacto revelou
impactos percetiveis
em varios dominios
da vida dos
beneficiarios:

—> Atenuamento da visao
disférica do envelhecimento

—> Fortalecimento da autonomia
e da motivacao

—> Fortalecimento das relacoes
interpessoais

—> Melhorias no suporte social
—

Melhorias no bem-estar
psicolégico

A dedicacao das equipas € a
gratuitidade das atividades
foram referidas como
elementos centrais para o
sucesso e a inclusao dos

publicos mais vulneraveis.




Sobre o programa

O objetivo geral do
ASA é promover o
bem-estar e a qualidade de
vida da populacao sénior
através do convivio, da
cidadania ativa e do
envolvimento familiar.

Equipa

17 monitores estao distribuidos pelas diferentes
atividades e polos. Quase metade da equipa
dedica-se a disciplinas associadas a
componente desportiva

(incluindo artes marciais e danca).

Parceiros

O programa conta como parceiro unico o Centro
Social e Paroquial Santo André de Sobrado.

Publico-alvo

Populacao sénior (com idade igual ou
superior a 62 anos) residente no
Concelho de Valongo.

Impacto esperado

Promover o convivio da populacao

Contrariar possiveis niveis de baixa
autoestima

Desenvolver o sentido de cidadania
ativa

Ll

Apoiar as instituicdes de acolhimento
sénior no desenvolvimento de
atividades de ocupacao dos tempos
livres

Alertar para a necessidade de um
maior envolvimento das familias

l

l

Melhorar/preservar a saude e a
qualidade de vida em geral

Acoes Dinamizadas

1) Academia Sénior (* pag. 7)

Fomenta e dinamiza a ocupacéao
dos tempos livres da populacio
sénior, através de atividades de
cariz académico, ludico, desportivo
e cultural, contribuindo assim para

uma melhor integracao social e para

um dia a dia mais ativo.

2) ASA 4.0

Projeto na area da literacia digital
que passa pela cedéncia de um
equipamento - tablet - aos alunos
da Academia Sénior. Tem como
objetivo integrar digitalmente a
populacao idosa melhorando a sua
qualidade de vida, tornando-a parte
da evolucao cultural e social da
sociedade, promovendo a sua
incorporacao nas redes

sociais que lhes permitam
combater o isolamento,
conferindo-lhes a possibilidade de
interagirem com dispositivos
digitais e conteudos desenvolvidos
especialmente para atender as suas
necessidades e interesses.

3) Vamos ao Baile

Atividade quinzenal que visa
proporcionar momentos ludicos,
fomentar o convivio e as relacdes
sociais, e a aquisicao de habitos de
lazer e promocao da participacao
social e comunitaria - sediada
Valongo.

4) Colonia Balnear

Semana de férias na praia (uma
semana para cada freguesia), para
melhorar a integracao social,
combater a solidao e ocupar os
tempos livres.

15300

Participantes

828 N°deinscrigoes
em disciplinas
por polo:

48h/semana

177

32h/semana 225
14h/semana
Alfena . Sobrado

Ermesinde

e ©)
(o]
Valongo
O
6 59 35h/semana
Campo
O

1 69 14h/semana

* Dados referentes ao ano letivo de 2024/2025. NUumeros das
inscricdes em disciplinas por polo fornecidos em setembro

de 2024 e do numero de participantes em julho de 2025

pela Camara Municipal de Valongo. 6



Sobre o programa

( * ) Disciplinas da Academia
Sénior:

—

Expressdo musical - Pratica
vocal e execucao instrumental.

Expressoes Artisticas/
Pintura - Desenvolvimento
técnico e artistico na area das
artes plasticas, pintura,
escultura e ceramica.

Oficina de Teatro -
Interpretacao, expressao
corporal, voz, dramatizacao

e jogos teatrais. Nao disponivel
em Campo e Sobrado.

Artes Decorativas - Trabalhos
manuais decorativos, com
diferentes tipos de materiais

e técnicas. Ndo arrancou este ano
lectivo por baixa prolongada da
professora.

TIC (Informatica) - Relacdes
intergeracionais, sociais e
acesso as novas tecnologias
de informacao e comunicacao
(internet, facebook, etc.).

Karaté - Favorecimento de
fatores como a forca muscular,
a flexibilidade e o equilibrio.

Dancas de Salao -

Melhorias no equilibrio,
agilidade, memoria e
socializacao. Nao disponivel
em Campo e Sobrado mas os
alunos poderao frequentar esta
disciplina noutra freguesia.

Inglés - Contacto com uma
lingua universal, através de
conhecimentos basicos e
praticos da mesma.

Desporto - Favorecimento da
saude e da boa forma fisica,
elevando a autoestima,
combatendo o stress e o
isolamento, através do
exercicio fisico.

Boccia - Modalidade de cariz
ludico-recreativo que promove

a competicao salutar entre os
praticantes, a inclusao, ajudando
a estimular as capacidades
funcionais e fisicas.

Nao disponivel em Alfena,
Campo e Sobrado mas os alunos
poderao frequentar esta
disciplina noutra freguesia.

Portugués - Contacto com a
lingua mae na area da
alfabetizacao, através da leitura
e escrita e ainda atualizacao de
conhecimentos da lingua, face
ao novo acordo ortografico.

Hidroginastica - Benéfico a
toda a mobilidade corporal, é
utilizado o préprio corpo como
instrumento de trabalho

dentro de agua. Nao disponivel
em Sobrado e Campo mas os
alunos poderao frequentar esta
disciplina noutra freguesia.

Saude e Bem-Estar -
Aumento da literacia e a
informacao na area da saude.

Distribuicao dos
monitores por
area de atividade

artes plasticas
artes performativas
desporto
informatica

linguas

De referir que a atividade de
saude e bem-estar é assegurada
por profissionais de saude da
Unidade Local de Saude S. Joao,
que disponibiliza diferentes
colaboradores de acordo com as
necessidades

identificadas.

Distribuicao dos
monitores por
género

@ feminino
® masculino




Metodologia

As principais acoes e
atividades para a medicao
de impacto foram realizadas
de acordo com o seguinte
cronograma.

set out nov dez

Fase 1| recolha documental revisdo documental

Fase 2 | Recolha junto dos beneficiarios diretos

Fase 3 | Recolha junto dos
beneficiarios indiretos

questionarios

Fase 4 | Recolha junto dos parceiros

Fase 5 | Recolha junto dos técnicos/monitores

Fase 6 | Recolha audiovisual

Fase 7 | Recolha beneficiarios diretos — Vamos Ao Baile!

Este relatério apresenta os principais resultados da medicao de

impacto do programa ASA, realizada ao longo do ano letivo 2024/2025,
contando com diferentes momentos de recolha de dados, entre 21 de
outubro de 2024 (com o inicio do pré-teste) e 30 de maio de 2025 (com
o Ultimo dia de recolha do pds-teste).

jan

fev

Para este processo, recorreu-se a um conjunto diversificado de metodologias e fontes de in-
formacao, incluindo entrevistas e grupos focais com os beneficiarios diretos, bem como ques-
tionarios aplicados a beneficidrios indiretos — como familiares — e ainda a monitores e par-
ceiros do programa. Foi também levada a cabo uma anadlise de documentos institucionais e
de indicadores quantitativos do programa. A combinacao destas abordagens permitiu uma
avaliacdo abrangente e coerente, capaz de integrar diferentes perspetivas e dimensoes da in-

tervencao.

mar abr mai

questionarios
online

documentario

De acordo com a metodologia da Teoria da Mudanca, definiram-se trés dominios de analise: 1)
social, 2) saude mental, 3) qualidade de vida, que posteriormente foram convertidos em indi-
cadores. Com base neste processo, seguiu-se a selecdo e/ou desenvolvimento de um conjunto
de instrumentos de avaliacao - versdes portuguesas (ex., Suporte Social: Oslo 3 Social Support
Scale - 0OSS3, Gomes, 2012; Qualidade de Vida: EURHIS-QOL 8, Canavarro et al., 2006; Saude
Mental: Mental Health Inventory 5 - MHI 5, Ribeiro, 2001).

Os dados foram analisados com base em estatistica descritiva (ex., frequéncias e percentagens)
e estatistica inferencial (ex., correlacdes e diferenca de médias).
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Teoria da Mudanca

A medicao de impacto do programa ASA

Resultados
a curto prazo:

ancorou-se na Teoria da Mudan¢a, uma 80 Q06 144h
abordagem que permitiu mapear e analisar os Participantes em Participantes De atividades semanais
efeitos do programa junto dos seus cada atividade do por semanana  nos 5 polos de atividades

participantes e comunidades envolvidas, Vamos ao Baile colonia balnear em Valongo

articulando os objetivos iniciais com os

resultados efetivamente observados. 800 139@ 149_6
Tablets Participantes Inscritos para o ano
disponibilizados envolvidos letivo 2025/2026
¢ as . . no ambito do
Objetivo: ASA 4.8

Promover o bem-estar e a qualidade de vida da
populacao sénior através do convivio, da cidadania
ativa e do envolvimento familiar.

Atividades: —> Reducéo dos sentimentos negativos face ao
envelhecimento
—> Academia sénior com diversas atividades —>  Promocio do bem estar fisico, psicoldgico e social
de cariz académico, ludico, desportivo ou ) .
.. U , — Melhorias no suporte social
cultural. Atividades como ginastica, karate,
ensino de portugués ou musica. — Fortalecimento da autonomia, motivacao
a . . e relaco i rticipant
— Cedéncia de equipamentos digitais, como e relacoes pessoais dos participantes
tablets, para promover a literacia digital
nas pessoas mais velhas, enquadrada na
atividade ASA 4.0.
— Vamos ao Baile - atividade quinzenal
para promocao do convivio e das —

F a i A continuidade da promocao do convivio da populacao
relagdes sociais entre participantes.

o Aumentar a autoestima dos participantes
— Coldnia balnear - uma semana de

férias na praia para diminuicao da 3 :
soliddo e aumento do convivio social. a coesao social

— Melhorar/preservar a saide e a qualidade de vida
em geral

l

Desenvolver o sentido de cidadania ativa e fortalecer

1



Limitacoes
Metodologicas do
Estudo de Medicao
de Impacto

Este estudo apresenta algumas limitagcdes que
importa reconhecer:

Em primeiro lugar, a auséncia de um grupo de controlo compromete a capacidade de
atribuir com certeza os efeitos observados exclusivamente a intervencao. A realizacao
do pré-teste no inicio do ano letivo, com participantes inscritos em anos anteriores e
outros em primeira inscricao, pode ter introduzido variabilidade ndo controlada nas
respostas. Acresce que o intervalo de cinco meses entre o pré e o pds-teste pode ter
diluido ou distorcido os efeitos da intervencao, dificultando a sua afericdo. O estudo
enfrentou ainda um elevado indice de drop-out (isto &, de desisténcia entre os dois
momentos de avaliacdo), o que reduziu a consisténcia e o poder estatistico das
analises. As entrevistas aos beneficiarios diretos revelaram-se dificeis de agendar,
encontrando resisténcias tanto por parte dos participantes como dos monitores,
sobretudo devido a indisponibilidade apds as aulas e a relutancia em prescindir do
tempo letivo. No caso dos beneficiarios indiretos, verificou-se uma demora significati-

va na devolucao dos inquéritos, o que obrigou a repeticdo da acao por falta de adesao.

Este relatério da especial destaque a Academia Sénior, que se afirma como a
componente mais significativa do programa ASA. A acao ASA 4.0, por partilhar
objetivos e destinatarios com a Academia Sénior, foi considerada no seu ambito.Entre
as restantes iniciativas do programa, merece destaque o Vamos ao Baile!, atividade
orientada para o lazer, o convivio e a promocao da participacao social, que foi alvo

de uma auscultacao prépria e mais detalhada. A Coldnia Balnear, por sua vez, nao foi
incluida na analise por ter decorrido fora do periodo em estudo.

13

Resultados e
Evidéncias de
Impacto

Stakeholders envolvidos
na medicdao de impacto:

Benificiarios Benificiarios
indiretos diretos

304 inquiridos Grupos focais: 43 participantes
Entrevistas: 362
(28% do total de participantes)

Parceiros

1inquirido



Beneficiarios diretos

Grupos focais

Qual é a percecao

Para melhor compreender
os interesses, percecdes e
necessidades dos
beneficiarios de algumas das
atividades do ASA, foram
realizados cinco grupos
focais com 43 participantes,
organizados pelos cinco
polos das acdes: Alfena,
Campo, Ermesinde, Sobrado
e Valongo.

Estes encontros tiveram como objetivo
principal recolher testemunhos diretos
sobre as condicdes de vida, desafios, ex-
pectativas em relacdo ao programa, bem
como o impacto percebido das atividades
desenvolvidas no ambito do programa.

Cada sesséo foi dinamizada por uma
facilitadora e contou com a participacdo de
alunos que partilharam as suas experiéncias de
forma aberta e construtiva. Os grupos vieram,
ainda, permitir identificar pontos fortes e
sugestbes de melhoria, evidenciando diferencas
e claras semelhancas entre os polos.

Este método qualitativo revelou-se fundamental
para captar a voz dos participantes, contribuindo
para a adequacao das respostas do programa e
das suas acdes especificas as reais necessidades
dos séniores do concelho.

dos beneficiarios
quanto ao
envelhecimento?

Campo

Problemas de mobilidade
Declinio da saude

Inatividade

Solidao

Deterioracao cognitiva
Transicao dificil para a reforma

Aumento dos desafios no
casamento

Ll LLLld

Ansiedade financeira

Valongo

Declinio da saude fisica e mental

Ermesinde

LIl

Desprezo pelos mais novos

Perda de capacidades, salde e
bem-estar

Solidao e inatividade

A perda de funcionalidade e o
combate em atrasa-la

Alfena

LI

Problemas de mobilidade
Problemas de salde e memoria
Pouca ocupacéo e solidao

Necessidade de estimulacao e
manter atividade

—> Problemas de mobilidade e
Data (2025) Local N° participantes memoria
— Transic3o dificil para a reforma
8 de janeiro Ermesinde 8 alunos 7 Difieidade gziaa‘;ap‘a‘?% as —>  Problemas de mobilidade
9 de janeiro Alfena 7 alunos —>  Soliddo —>  Inatividade e dificuldade de
. . ocupacao
10 de janeiro Sobrado Q@ alunos —>  Viuvez s solidio
13 de janeiro Campo 9 alunos —> Inatividade —>  Deterioracéio cognitiva
14 de janeiro Valongo 10 alunos —> Transicao dificil para a reforma

15
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Impacto Social

“Eu notei uma diferenca
espetacular no meu
marido. Ele & outra pessoa.
Convive mais com as
pEessoas. Ele ndo falava
com ninguém e agora e
outro, ganhou vida”

Ermesinde

—> Melhorias na integracao

— Um bom ambiente num
espaco onde as pessoas
nao se chateiam

—> Facilita o convivio
—> Criam-se mais amizades

—> Promocao da alegria

—> Conversam mais e
conhecem-se mais
pessoas

—> Amplia a rede de apoio

—> Gera um sentido de
comunidade

—> Conhecem-se mais pessoas

— Criam-se mais amizades
—> Ajuda a combater a solidao
—

Tolerancia com o outro

Impacto Fisico

‘O desporto e a expressao

musical fazem-me muito
pem, pois O Corpo atrofia,
e quando vou para ali eu
ponho tudo a andar”

—> Agqilidade
—> Atividades fazem bem
a0 corpo

—> Parte fisica exercitada
pela ginastica

— As aulas de atividade fisica
com melhorias na saude

—> Manutencao da
funcionalidade

(Beneficiérios diretos)

Ermesinde

—> Séniores mais ativos
—> Melhorias a nivel fisico

— Quer pelas atividades,
quer porgue saem de
casa e tém de caminhar
até as atividades

—> Amplia a rede de apoio

—> Gera um sentido de
comunidade

18



ImpaCtO Mental (Beneficiérios diretos)
e na Autoimagem

“Se estamos por casa,
vestimos um farrapo...
facilitamos....estamos ali
murchas”

—> Impacto no estado de — Maior preocupacao —> Atividades com impacto —> Melhorias no humor
espirito, como antidoto com a imagem e mel- no sentido de humor —> As atividades fazem bem
contra a tristeza horia na autoestima —> Melhorias na agilidade a memoria e raciocinio

—> Melhora o raciocinio, — Tornam-se pessoas mental —> Promocao do bem-estar
memaria e concentracao mais bem-dispostas —> Promoc¢ao do autocuidado emocional, como um

—> Maior preocupacgao bom antidepressivo
com a imagem (por —> Melhorias na autoestima,
terem um motivo para porque se sentem

—> Maior liberdade por
sensacgao de
autoconfianga e seguranca

Impacto na autoestima
Promocao do autocuidado
Melhorias na memoria

sair de casa)

—> Aumento da autoestima
(por cuidarem mais da
parte fisica/ imagem)

—> Faz com que se valorizem
mais como pessoas

pessoas valorizadas

L1
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ImpaCtO nO (Beneficiérios diretos)
Conhecimento e
na Autonomia

‘Aprende-se mais
devagarinho, mas

aprende-se”
— Mais competéncias — Espaco de aprendizagem —> Ideia de que nao ha —> Descoberta de novos
—s  Aumenta o conhecimento — Promocdo de idade para aprender interesses
conhecimento e — Melhoria das capacidades — Valorizacdo pessoal
aprendizagens de aprendizagem (novas através da aprendizagem
— Impacto na autonomia habilidades e equipamentos)
—> Aprender novas tecnologias —> Ajuda na autonomia

aumenta a independéncia

—> Aprender coisas novas faz
com gue se valorizem mais

21 22



Pontos Fracos

— As instalagdes muitas vezes frias e pouco confortaveis

—> A gestdo da lista de espera [muitas pessoas faltam as aulas,
enguanto outras aguardam em fila de espera para participar)

— |nexisténcia de piscina em Campo (uma vez que é dificil
deslocarem-se até a piscina de Ermesinde])

— Sugerem atividades como yoga, pilates, costura e es-
pacos como gabinete de psicologia e de convivio livre

Ermesinde

— Os horarios de algumas aulas (por exemplo, a
hidroginastica que é muito cedo)

—> Necessidade de mais aulas de pintura e danc¢a e mais
convivios e visitas de estudo dentro da tematica de cada aula

—> O yoga do riso foi descontinuado.

—> Falta transporte para as pessoas frequentarem as atividades

— Necessidade de mais aulas (por exemplo, s6 existe uma
aula de hidroginastica)

— faltam mais momentos de convivio, mas realizados nos
polos das atividades, e mais passeios

23

CBeneficiérios diretos)

o

o

U

Inexisténcia de um manual ou instru¢des escritas (conteudo
entregue em papel]

as instalagdes (ha atividades que ndao podem progredir
devido a falta de espaco])

O reduzido numero de vagas e a consequente fila de espera
Falta de transporte.

U A

l

Falta transporte para as pessoas frequentarem as atividades
Existem muitas escadas para as salas de algumas atividades
Necessidade de maior manutencao das salas

Fraca comunicagdo com os participantes (por exemplo, em
situacOes de auséncia de professores)

Necessidade de substituicao dos professores quando faltam
por periodos de tempo mais alargados.

24



Entrevistas

Para aprofundar a compreensao
do impacto do programa ASA
junto dos seus beneficiarios
diretos, foram realizadas
entrevistas individuais em dois
momentos distintos — noinicio e
no final do ano letivo.

Esta abordagem permitiu nao
sO recolher percecdes e
experiéncias subjetivas, como
também obter dados
comparaveis em termos
quantitativos, possibilitando
uma analise estatistica dos
efeitos do programa ao longo
do tempo.

Pré-teste 21/10/2024 - 26/11/2024

362 entrevistados

25

Beneficiarios diretos

A realizacao em dois momentos garantiu
uma leitura mais precisa da evolucao
percebida pelos participantes em
dimensdes como bem-estar, suporte
social e saude mental.

As entrevistas foram conduzidas de forma
estruturada, mas sensivel a realidade e ao perfil
dos participantes, garantindo que os dados
recolhidos refletissem tanto a vivéncia individual
como os resultados agregados. Esta metodologia
mista (qualitativa e quantitativa) revelou-se
essencial para captar a voz dos seniores, identi-
ficar ganhos percebidos, obstaculos e oportuni-
dades de melhoria, e consolidar evidéncias sobre
o impacto das intervencdes promovidas no
ambito do programa.

Pos-teste 06/05/2024 - 26/11/2024

2 6 8 entrevistados

Como se
caracterizam os
entrevistados?

<72 anos*> (Aposentado 96%>

(Sexo feminino

73% )

(Vive com mais do que uma pessoa 59%

)

*média de idades

26



Resultados

(Beneficiérios diretos)

de Impacto

Qual era a regularidade das
saidas do domicilio por
semana, por polo?

@ 1-2 vezes @ 3-5vezes ® 6-7 vezes

Alfena Campo Ermesinde Sobrado Valongo

Qual eraoacesso atransportes
publico?

Alfena
Campo
Ermesinde
Sobrado

Valongo

20% 40% 60% 80% 100%
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120%

De notar que os polos que oferecem uma maior
facilidade de acesso a transportes publicos tém
0S seus residentes mais vezes por semana a sair
dos seus domicilios. Destaque para Ermesinde:
Q1% tem acesso a transportes e também 91%
sai 6 a 7 vezes por semana de casa.

Atividades Média de satisfacao (0-5)
Hidroginastica 4.1
Musica 4.1
Desporto 3.9
Expressoées artisticas e pintura 3.9
Portugués 3.9
Inglés 3.7
Karaté 3.7
Oficina de teatro 3.7
Salide e bem-estar 3.7
TIC - informatica 3.6
Artes decorativas 3.4
Dancas de saldo 3.4
Boccia 3.2
28



R I (Beneficiérios diretos) Os seniores mqywplos revelam que a part!mpagao no
programa contribuiu para favorecer especialmente o
d bem-estar, a relacdo com os outros e o humor.

Principais mudancas que o ASA trouxe as vidas
Impacto percebido e rotina dos participantes

Bem-estar individual 97% —> Sentido de compromisso e propdsito

‘Nunca saia de casa e agora ja tenho um motivo. Sempre
se lava a cara... Faz-me bem”

”

Condicao fisica 88%
—> Relacdes e sociabilidade
v [T - o ‘SO de conviver com as pessoas ja sinto que me saiu o
umaor/ Estado de espirito 3 euromilhées!”

Relacio com os outros 90% Felicidade e estado de espirito

‘Acordo bem-disposta porque sei que tenho as atividades
Autonomia 70% —> Agilidade e mobilidade

‘AQui temos que nos mexer”
Relagao com as novas tecnologias 54%

—> Transicdo para a reforma

‘Sempre fui uma pessoa Muito ativa e integrar a
Raciocinio, aten¢do ou memoria Academia permitiu manter © mesmo grau de atividade.”

—> Conhecimento e competéncias

Autoestima 85%

“Tenho muitos mais conhecimentos.
Sinto que a idade ja ndo conta”

Qualidade de vida 89%



(Beneficiérios diretos)

Resultados
de Impacto

Evolucao da percecao de
suporte social

100%

90%

80%

70%

60%

50%

40%

30%

20%

10%

@ pré-teste

® pos-teste

Fraco Moderado Forte

Os resultados da medicao de impacto demonstram uma evolucao positiva no suporte
social percebido pelos participantes. Verificou-se uma diminuicdo da percentagem de
pessoas com suporte social fraco (de 10% para 7%) e um aumento expressivo daque-
les que referem ter um suporte social forte (de 46% para 57%). Esta tendéncia positi-
va € ainda acompanhada por uma subida da média geral na escala de suporte social
(de 79 para 81 pontos numa escala de O a 100), o que confirma o contributo do pro-
grama para o reforco das redes de apoio, da inclusao social e do bem-estar da popu-
lacao sénior.
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Evolucao da percecao de
saude mental dos participantes

70%

60%

50%

40%

@ pré-teste

® pos-teste

bem-estar
psicolégico

possiveis problemas
de satde mental

Os dados recolhidos evidenciam uma ligeira melhoria na dimensao da saude mental
dos participantes. A percentagem de pessoas com bem-estar psicoldégico aumentou
de 61% no pré-teste para 66% no pos-teste, enquanto 0s casos com possiveis
problemas de saude mental diminuiram de 39% para 34%. A média global

também registou uma pequena subida, passando de 55 para 56 (numa escala de

0 a 100). Embora os resultados nao indiqguem um impacto profundo, sugerem uma
tendéncia positiva, com sinais de reforco do bem-estar psicoldgico entre os
participantes ao longo do programa.

Sugestdes de melhoria

Turmas mais pequenas
Aulas mais longas
Novas atividades (Pilates, yoga, Zumba)

Mais vagas ou horarios em determinadas atividades
(Hidroginastica e Informatica)

Localizacao central ou transporte para as atividades
Agua da piscina aquecida

Ll Ll

Instalacdes melhoradas
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Questionarios Resultados
de Impacto

Distribuicao da relacao dos beneficiarios
indiretos com os participantes

® amigo/a
@ sobrinho/a
® conjuge

Como objetivo de recolher A informacao recolhida possibilitou ndo : outro

percecdes junto dos s6 uma leitura estatistica sobre o rmao/a

ficiarios indi alcance das intervencdes, como

beneficiarios indiretos do também a identificacdo de padrdes de

programa ASA — resposta emocional e social observados

nomeadamente a 304 pelas pessoas mais proximas dos

o1 . " beneficiarios. A perspetiva dos

fan?lllares € CUIdad.Ore’S . foi beneficiarios indiretos revelou-se

aplicado um questionario, essencial para complementar os dados

entre os meses de novembro rejcolhidosjur.wto .dos participantes .

de 2024 e marco de 2025. diretos, contribuindo para uma avaliacao Satisfagéo

Este instrumento permitiu
captar opinides sobre o
impacto percebido das
atividades na vida dos seus
familiares, assim como avaliar
dimensdes como o bem-estar
global, a autonomia e a rede
de suporte dos participantes
diretos.

Duracao: 18/11/2024 a
28/03/2025
Respondentes: 304

33

mais abrangente e robusta dos efeitos
do programa na vida da populacao
sénior.

Atividades

Instalagoes

Monitores
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Resultados
de Impacto

Nivel de impacto percebido no
familiar pelos beneficiarios indiretos

3 (muito)

2 (moderado)

1 (pouco)

condicdo autonomia  humor/ raciocinio, relacdo com relacdo com qualidade
fisica estado de atencdoou  os outros as novas de vida

espirito memoria tecnologias

As dimensdes onde o impacto é mais sentido

Tempo
disponivel
1.9

Legenda: 1: pouco; 2: moderado; 3: muito.
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(Beneficiérios indiretos)

Aspetos positivos em destaque

Socializacao e convivio

Motivacao e disponibilidade dos monitores com os alunos
Aprendizagem continua

Promocao do envelhecimento ativo e saudavel

Insercao e participacao social

Ocupacao dos tempos livres

Gratuidade

LILLLL

Sugestdes de Melhoria:

Disponibilizacdo de transporte para facilitar o acesso as atividades

Reducao das interrupgoes das atividades, deixando de ser tdo longas
Substituicdes de monitores mais rapidas

Aumento do nimero de vagas em algumas atividades (por exemplo, hidroginastica)

LI

Melhoria de algumas instalagdes
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Questionario
online Como se

caracterizam os

respondentes?
Como parte mteg.raNnte do Duracdo: 06/12/2024 a
processo de medicaode 11/01/2025 CSexo masculino 48%>
impacto do AS~A, fc?l.cc.andumda Respondentes: 19
uma auscultag¢ao dirigida aos CCom ensino superior 84%)
técnicos e monitores As contribui¢des recolhidas permitem
diretamente envolvidos na sua identificar areas de impacto percebido CColabora ha 1-3 anos 42%)
) B mais significativo, bem como apontar
implementagao. aspetos com potencial de reforco, — - N
Este processo visou recolher sustentando assim uma analise critica CNO primeiro ano de colaboracao 21 /°>
: : trutiva sobre os resultados

perspetivas informadas dos € cons ac C . .

. alcancados pelo programa até a data. Colaboradores externos a Camara Municipal de Valongo 74% )
efeitos do programa nos ¢ PEIOPIog P 9 °

participantes, na comunidade
envolvente e nas dinamicas
institucionais, a partir da
experiéncia direta de quem
acompanha de forma continua
o seu desenvolvimento no
terreno.

A recolha de dados fez-se

através da aplicacao de um
questionario online.
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Resultados
de Impacto

Pontos valorizados pela equipa

O encontro de algumas das caracteristicas comummente
associadas a populacao sénior - como gratidao, disponibilidade,
compromisso e determinacao - foi o ponto em destaque.
Também observadas referéncias a promoc¢ao da saude e
bem-estar, a partilha de conhecimento e ao desenvolvimento
pessoal dos participantes.

Impacto das atividades

O maior impacto das atividades nos participantes observa-se em
indicadores como auto-estima, bem-estar, autonomia e relagoes
interpessoais. Mais especificamente, sao apontados contributos
como confian¢a, memaria e motivagao, associados a saude
mental e fisica.
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Envolvimento dos participantes

58% acreditam que os participantes estdao sempre satisfeitos e
envolvidos nas atividades e 42% que isso ocorre frequentemente

Principais desafios

Condicdes das infraestruturas e recursos materiais; organizagcao
e coordenacao, com caréncia de colaboradores e apoio técnico;
o grande numero de alunos por turma e a reduzida duracao das
aulas.
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Questionario
online

Tendo em conta a
importancia de aferir a
percecao dos parceiros
institucionais sobre os efeitos
e contributos de um qualquer
programa, foi realizada uma
recolha de dados através da
aplicacao de um questionario
online ao Centro Social e
Paroquial Santo André de
Sobrado, no dia 12 de marco
de 2025.
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Parceiros

A parceria entre o centro e o ASA dura
ja ha trés anos, visando, em tracos
gerais, 0 acompanhamento do programa
e 0 apoio a preparacao e realizacao das
acoes.

Resultados
de Impacto

Enquadramento da parceria

A parceria foi estabelecida com objetivos centrados no
apoio a populacao sénior, incluindo:

—> Apoio a pessoas idosas e em situacao de isolamento
Reducao do isolamento e da vulnerabilidade
Promocao da saude fisica e mental

Prevencao de institucionalizacdes precoces

N
N
N
—> Aumento da qualidade de vida

Relevancia social e comunitaria

O programa é considerado extremamente importante, tanto
para os participantes individuais, como para a comunidade
de Valongo. Isto confirma que o programa ASA responde a
necessidades reais e urgentes da populagao sénior.

42



Resultados

(Parceiros )

de Impacto

O desenvolvimento do programa foi avaliado como
“muito acima do expectavel”, com qualidade muito boa
nas atividades e nos monitores. Isso sugere que a
execucao do programa supera as expectativas em eficacia
e profissionalismo.

Areas de maior impacto identificadas

O parceiro reconhece impacto especialmente em:

— Promocao da saude mental
— Promoc¢ao do bem-estar individual
— Facilitacao de acesso a outros servigcos

Isto destaca o ASA como um programa multidimensional,

com efeitos positivos tanto no plano emocional como na
articulacao social.
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Qualidade da parceria

A parceria € descrita como totalmente satisfatoria, com
pontos fortes centrados em:

—> Reducao do isolamento social
— Promocao do bem-estar mental

Sugere ainda boa articulagao na execucao das acdes.

Envolvimento

O parceiro divulga ativamente o programa, no seu circulo
pessoal e profissional, 0 que demonstra confianca e
envolvimento. A recomendacgao a outras comunidades
como programa inclusivo da terceira idade reforca o seu
potencial de replicacao.

Consideracoes finais da parceria

O programa ASA é reconhecido pelo Centro Social e
Paroquial Santo André de Sobrado como altamente
relevante, eficaz e bem gerido, com forte impacto positivo
na saude mental, bem-estar e inclusao social da populagao
sénior. O ASA é reconhecido pelo parceiro como uma
ferramenta transformadora na vida da comunidade sénior.
A parceria é soélida e valorizada.
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Conclusoes

A medicao de impacto do ASA, com a
auscultacdao de beneficiarios, equipa e parceiros,
permite observar uma confirmacgado clara dos
objetivos que este programa visa alcancar,
promovendo o convivio intergeracional e a
participacao ativa da populagao sénior em
diversas atividades.

As iniciativas implementadas demonstraram preocupacao em
contrariar sinais de baixa autoestima, ao mesmo tempo que
estimularam o sentido de cidadania ativa e reforcaram o papel
das instituicdes de acolhimento sénior como espacos dinamicos
de ocupacao dos tempos livres. Através do envolvimento
progressivo das familias, o programa alertou para a importancia
do seu papel no bem-estar dos idosos, contribuindo ainda para
a melhoria e preservacao da sua saude e qualidade de vida.
Estes resultados confirmam o alinhamento entre a concecéo e a
execucao da intervencao.

Desde logo, foi evidenciado um conjunto significativo de
aspetos positivos reconhecidos de forma transversal pelas
diferentes partes envolvidas. Desde logo, a participacao nas
atividades revelou-se fundamental para atenuar uma viséo
disférica do envelhecimento, proporcionando aos beneficiarios
uma vivéncia mais positiva desta fase da vida. Muitos relataram
sentir um renovado proposito de vida, expressando maior
motivacao para viver, aprender e estabelecer novas relacoes.
Confirma-se, assim, o impacto social, fisico e psicolégico do
programa na comunidade sénior.

Outro aspeto a destacar € o reconhecimento das
particularidades do territério, nomeadamente as diferencas
entre os polos do concelho de Valongo, que ajudam a
compreender diversas formas de participacao e vivéncia.

A acessibilidade, especialmente no que respeita aos transportes,
mostra-se um fator determinante na frequéncia das atividades e
no combate ao isolamento.
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Recomendacoes

Apesar dos resultados muito positivos, foram
identificadas algumas fragilidades que poderao
ser transformadas em oportunidades de
melhoria. As longas listas de espera e a incerteza
quanto a participacao em certas atividades
refletem o numero ainda limitado de vagas face
a procura crescente. Também se destacam
aspetos logisticos a rever, como a adequacao
de instalagdes (aquecimento e temperatura da
agua, por exemplo), a necessidade de garantir
transporte adequado e o desejo de maior
continuidade nas atividades, com menor tempo
de interrupgdes e substituicao mais célere de
profissionais.

Sugerem-se novas parcerias estratégicas que poderiam
enriquecer o programa, nomeadamente com instituicoes de
ensino superior na area da saude, programas de voluntariado
jovem (como os do IPDJ), agrupamentos escolares para
promover atividades intergeracionais e entidades ligadas ao
turismo sénior e a oferta cultural e comercial, que pudessem
integrar um pacote de beneficios adicionais para os
participantes.

Face ao impacto ja demonstrado, o programa merece nao so
continuar como ser expandido. Os dados recolhidos e as
percecdes partilhadas evidenciam o seu valor enquanto
instrumento promotor da qualidade de vida, da saude, da
autonomia e da inclusao da populacao sénior. A sua
continuidade deve ser assegurada como uma prioridade das
politicas publicas locais, constituindo-se como uma estratégia
relevante para o adiamento da institucionalizacao e para a
construcao de comunidades mais coesas, solidarias e saudaveis.




Nota Final

A elaboracao do presente relatorio foi realizado
tendo em conta principios fundamentais para a
IRIS, designadamente:

1. Igualdade de género

A pensar na fluéncia e compreensao da leitura, optamos por
utilizar nesta proposta as formas mais habituais do masculino
gramatical. Todavia, porque defendemos a igualdade de
género e uma sociedade inclusiva, queremos ressalvar que
onde se lé “0” ou “0s” deve ler-se também “a” e “as” sempre
que aplicavel.

2. Acessibilidade

Nesta proposta utilizamos o tipo de letra Atkison Hyperlegible,
uma fonte gratuita da google desenvolvida em parceria com o
Instituto de Braille para aumentar a legibilidade do texto para
leitores com baixa visado e dificuldades ao nivel da
acessibilidade.

Podera saber mais informacdes em:
https://brailleinstitute.org/freefont

3. Ambiente

Enviamos o relatério em formato digital e pedimos que
considere ndo a imprimir por forma a preservar o ambiente
evitando o desperdicio de papel.

INCUBADORA
REGIONAL DE
INOVACAO
SOCIAL
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Documentos
consultados

— Relatodrio de Caraterizagao Sociodemografica da

Populag¢ao Residente nos Empreendimentos de
Habitacdo Social do Concelho de Valongo (2024)

— Memoria Descritiva Complementar da Candidatura ao

Plano de Recuperacgao e Resiliéncia
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