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“Um projeto é a expressão de um desejo, de uma vontade, de uma intenção, mas é também a 

expressão de uma necessidade, de uma situação a que se pretende responder.” (Guerra, 2007, p. 

126)  
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1. INTRODUÇÃO  

A Fundação-Lar de Cegos de Nossa Senhora da Saúde apresenta o seu Plano de Atividades 

de Desenvolvimento Pessoal 2023 (PADP), que pretende responder de forma ajustada e dinâmica às 

necessidades sentidas na instituição.  

Este Plano espelha a Missão, Valores, Visão e Política da Qualidade da Instituição:  

Missão: Prestar um serviço de qualidade e humanizado nas Respostas Sociais para cidadãos 

cegos e idosos, respondendo às suas necessidades e expectativas, no sentido de lhes proporcionar 

uma melhor qualidade de vida, estimular a autonomia, respeitar a dignidade e preservar a 

individualidade. 

Valores: Compromisso; Responsabilidade Social; Eficiência e Rigor. 

Visão: Num horizonte de três anos proporcionar de forma inovadora e com elevado grau de 

profissionalismo, a satisfação dos seus utentes, pela excelência dos serviços que presta, pautada por 

critérios de qualidade e sustentabilidade, projetando a Fundação-Lar como Instituição de referência 

entre as ERPI, integrando serviços de apoio diferenciados a cegos, idosos e à comunidade. 

Política de Qualidade: A Fundação-Lar está vocacionada para servir os utentes no respeito 

pelos Valores definidos, na certeza de contribuir com a sua Missão e Visão para melhorar a qualidade 

de vida dos utentes e otimizar as relações familiares, através duma melhoria contínua dos serviços 

prestados e da agilização e inovação na gestão da Instituição. 

O Plano de Atividades de Desenvolvimento Pessoal 2023 foi desenhado com base numa 

reflexão que espelha ainda algumas adaptações e exigências do atual contexto. No âmbito das 

respostas sociais dirigidas à população idosa, mantém-se o compromisso de prestar serviços de 

qualidade potenciadores da autonomia e de um envelhecimento saudável, centrado na 

individualidade de cada um. Pretende-se aumentar os níveis de pertença social e evitar o 

distanciamento do meio onde vivem, através da ocupação do seu tempo livre e da participação em 

atividades significativas e constantes num planeamento adequado à identidade de cada um.  

“(…) a animação de idosos começa quando respeitamos os mais elementares dos seus 

direitos, como sejam o direito à escolha, o direito à privacidade e o direito à integração e à participação 

ativa nos pormenores da sua vida. “(Jacob, 2007, p. 37). Nesta linha de reflexão, as instituições devem 

não só dar resposta às necessidades básicas dos utentes (a alimentação, a higiene, os cuidados 

médicos e de enfermagem), mas também incentivar à participação, à ocupação saudável e às 

interações sociais. 
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A participação tem duas bases complementares: a base afetiva, em que se participa porque se 

sente gosto em realizar as atividades propostas e a base instrumental, em que se participa porque é 

mais infalível realizar com os outros do que fazê-lo sozinho. O desejável será o equilíbrio entre estas 

duas bases, no entanto, por vezes isso não é possível, implicando uma adequada intervenção e 

clarificação. A participação está relacionada com a natureza social de cada um e com o seu percurso 

e envolvimento participativo ao longo do tempo. Os indivíduos só desenvolverão o seu potencial 

participativo numa sociedade ou numa instituição que permita e facilite a participação de todos. 

Apesar de a participação ser uma necessidade básica, não se nasce a saber participar.  

Neste sentido, o trabalho de animação sociocultural desenvolvido é fundamental, pois é um 

impulsionador, um mediador, que trabalha sempre em prol do público destinatário, na medida em que 

procura sempre a melhor forma de os idosos se integrarem no espaço, por exemplo através de 

atividades lúdicas e recreativas. As atividades de animação são devidamente 

preparadas/planificadas, com objetivos definidos de modo a responder às necessidades especificas 

dos idosos.  

Todas as atividades de animação são muito importantes para contrariar as dificuldades físicas 

e mentais que surgem ao longo do processo de envelhecimento, dificuldades essas que vão alterando 

os hábitos, diminuindo a autoestima e contribuindo para a solidão e o isolamento social do idoso. 

Deste modo as atividades, sejam elas jogos grupais, atividades manuais, atividades musicais... 

melhoram a saúde dos idosos, mantendo-os ativos e estimulados a vários níveis.  

Quando iniciamos ou fazemos algo, temos sempre algum intuito e objetivos que pretendemos 

alcançar e cumprir. Deste modo é importante definirmos estratégias e pontos para que consigamos 

atingir o pretendido. Através da animação sociocultural pretende-se potenciar um maior bem-estar 

criando soluções e atividades que ocupem o tempo livre e ao mesmo tempo estimulem cada utente, 

valorizando as suas capacidades, competências, saberes e cultura, desenvolvendo a sua autoestima 

e autoconfiança.  

Nesta lógica, apresentamos de seguida o Plano de Atividades de Desenvolvimento Pessoal 

que a instituição se propõe a desenvolver para o ano de 2023. 
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2. OBJETIVOS  

Quando iniciamos algo, fazemo-lo sempre com um intuito, que pretendemos alcançar e 

cumprir. É importante definirmos estratégias e pontos, para que consigamos atingir o pretendido. 

O objetivo geral será aproveitar o tempo livre, contrariando o isolamento, a solidão e a falta de 

vontade, de forma proveitosa e criativa. Através da animação sociocultural potenciam-se soluções e 

atividades que ocupem o tempo inativo e que estimulem cada utente, valorizando as suas 

capacidades, competências, saberes e cultura.  

Especificamente assume principal importância conhecer cada utente, saber um pouco da sua 

história, das suas memórias familiares ou profissionais. Dessa forma, será possível promover ações 

que individualmente os estimulem e retardem o processo de envelhecimento.  

A execução das várias atividades nas suas diferentes áreas, bem como as referentes a datas 

comemorativas, trazem sempre benefícios para os utentes.  

 

3. BENEFÍCIOS DA OCUPAÇÃO 

Benefícios de saúde:  

Um idoso ativo será necessariamente mais saudável. Sejam elas atividades físicas ou 

cognitivas, o idoso encontrará uma forma de se exercitar, combatendo muitas das doenças típicas do 

envelhecimento, atuando não só como agente de prevenção, mas também terapêutico para eventuais 

problemas já sentidos. Uma vida mais ativa, sobretudo nesta idade, levará a um aumento do bem-

estar e da qualidade de vida. 

Benefícios sociais:  

O envolvimento numa ou várias atividades, promove o convívio com diferentes pessoas, a 

partilha de experiências e vivências comuns e, sobretudo, o experimentar de algo novo. 

Benefícios psicológicos:  

O aumento do bem-estar físico e social levará a que o idoso se sinta bem consigo próprio e 

com a vida, descobrindo (ou nalguns casos, redescobrindo) o prazer de viver, nesta nova fase da 

vida. 
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4. ÁREAS DE ANIMAÇÃO E OBJETIVOS GERAIS 

Área Atelier Objetivos gerais 
Exemplo de 
atividades 

Lúdico-recreativo 
“Artistas em 

Movimento” 

Possibilitar a expressão através das artes 

plásticas e da música; 

Recordar vivências, costumes e 

tradições; 

Desenvolver/manter a motricidade fina, a 

precisão manual e a coordenação 

psicomotora. 

Trabalhos manuais 

Artes plásticas 

Crochés / lãs 

Intercâmbios 

Física / Motora 
“Corpo em 

Movimento” 

Estimular competências motoras que 

melhorem as atividades de vida diária; 

Estimular o equilíbrio; 

Combater o isolamento institucional. 

Tai-chi 

Dançoterapia 

Passeios/caminhadas 

Cognitiva / 

Formativa 

“Mente em 

Movimento” 

Desenvolver as capacidades mentais; 

Retardar os efeitos da perda de memória; 

Prevenir a desorientação no tempo e no 

espaço. 

Bingos  

Jogos de mesa 

Dinâmicas de grupo 
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5. CRONOGRAMA DAS ATIVIDADES COMEMORATIVAS 

Todas as atividades abaixo expostas, estarão condicionadas por alterações ou adaptações para que sejam realizadas e os seus objetivos cumpridos.  

É de referir que estarão mencionados apenas os materiais que são para aquisição. Logo, quando o espaço estiver em branco, significa que serão utilizados 

materiais existentes na instituição. 

Mês Data / Tema comemorativo Atividades Estratégicas Objetivos 
Recursos 

Materiais Humanos 

Janeiro a 
Dezembro 

Comemoração dos aniversários 
dos utentes 

Lanche de aniversários mensal  Estimular o convívio festivo 
Bolos de aniversário 
Velas 
Postais festivos 

Animadora 
Utentes 
Aads 

Eucaristia semanal Celebração eucarística  
Promover atividades ao 
encontro das crenças dos 
utentes  

Elementos religiosos 
Utentes 
Padre  

Janeiro 
 
 

Dia 6 
Dia de Reis 

Lanche festivo com o bolo rei 
Promover o convívio entre 
os utentes  

Bolo rei  
Animadora 
Utentes 
Aads 

Dia 7 
Comemoração do Dia de Reis 

Lanche festivo com música ao 
vivo, na sala de refeições 

Promover o convívio entre 
os utentes  

Lanche festivo 
Animadora 
Utentes 
Aads 

Dia 27 
Visita à Casa Fernando Pessoa 
com grupo de invisuais 

Assinalar o Dia Mundial do 
Braille (passado dia 4 
janeiro) 

 
Animadora 
Utentes 
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Mês Data / Tema comemorativo Atividades Estratégicas Objetivos 
Recursos 

Materiais Humanos 

Fevereiro 

Dia 14 
Dia do Amor 

Exposição de desenhos e 
postais nas salas 

Trabalhar os afetos 
Cartolinas  
Diversos materiais de 
desgaste 

Animadora 
Utentes 

Dia 16 
(Carnaval) 

Atividade intergeracional na 
Escola Básica Mello Falcão na 
Pontinha 

Promover a partilha 
intergeracional 

(Fatos de carnaval) 
Animadora 
Utentes 
Motorista  

Dia 17 
Comemoração do Carnaval 

Desfile de carnaval pelas salas 
da instituição 

Estimular a imaginação e 
criatividade 

Adereços 
carnavalescos 

Colaboradores  
Utentes 

Dia 22 
4ª Feira de Cinzas 

Eucaristia na Fundação, com 
atuação do Grupo Coral da 
Fundação 

Manter hábitos religiosos  Elementos religiosos 
Animadora 
Utentes 
Padre  

Março 

Dia 8 
Dia Internacional da Mulher 

Entrega de uma lembrança às 
mulheres  
Lanche comemorativo 

Promover o convívio e 
momentos de boa 
disposição entre os utentes 

Cartolinas  
Diversos materiais de 
desgaste 

Animadora 
Utentes 
Aads 

Dia 17 
Comemoração do Dia do Pai / Dia 

de S. José 

Entrega de uma lembrança aos 
utentes homens 

Reforçar os laços familiares 
Cartolinas  
Diversos materiais de 
desgaste 

Animadora 
Utentes  

Dia 20 
Assinalar a chegada da primavera 

Atividades de jardinagem nos 
vasos do terceiro piso 

Proporcionar momentos de 
lazer e convívio  

Flores  
Animadora 
Utentes 

Dia 21 
Assinalar a chegada da primavera 

Atividade intergeracional na 
Escola Básica Mello Falcão na 
Pontinha 

Promover a partilha 
intergeracional 

Flores  
Animadora 
Utentes 
Motorista  
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Mês Data / Tema comemorativo Atividades Estratégicas Objetivos 
Recursos 

Materiais Humanos 

Março 
Dia 31 

(Domingo de Ramos) 

Preparação dos Ramos de 
Oliveira para a eucaristia de 
domingo 

Manter hábitos religiosos  
Flores para compor o 
ramo 

Animadora  
Utentes 

Abril 

Dia 2 
Domingo de Ramos 

Eucaristia na Capela da 
Fundação 

Manter hábitos religiosos  
Ramos de Oliveira 
Elementos religiosos 

Utentes 
Padre 

Dia 3 
(Páscoa) 

Preparação dos embrulhos das 
amêndoas da Páscoa, para os 
utentes 

Desenvolvimento cognitivo 

Embrulhos das 
amêndoas; rolos de fita 
de tecido; pacotes de 
embrulho 

Animadora 
Utentes 

Dia 6 
(Quinta-feira Santa) 

Entrega das lembranças da 
Páscoa aos utentes 

Valorizar hábitos culturais 

Embrulhos das 
amêndoas; rolos de fita 
de tecido; pacotes de 
embrulho 

Animadora 
Utentes 

Maio 

Dia 5 
Comemoração do Dia da Mãe 

Entrega de uma lembrança às 
utentes  

Reforçar os laços familiares 
Cartolinas  
Diversos materiais de 
desgaste 

Animadora 
Utentes  

Dia 15 
Comemoração do Dia 

Internacional da Família 

Entrega de uma lembrança aos 
familiares  

Reforçar os laços familiares 
Cartolinas  
Diversos materiais de 
desgaste 

Animadora 
Utentes  

Dia 17 
(Dia da Espiga) 

Apresentação dos símbolos  Enriquecimento cultural 
Cartolinas  
Diversos materiais de 
desgaste 

Animadora 
Utentes  
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Mês Data / Tema comemorativo Atividades Estratégicas Objetivos 
Recursos 

Materiais Humanos 

Junho 

Dia 12 
Festa de Santo António 

Festa de Santo António com 
decorações festivas, almoço e 
lanche convívio  

Viver as tradições populares 
Promover o convívio entre a 
comunidade institucional 

 
Colaboradores  
Utentes 

Semana de aniversário da Fundação A definir a nível institucional 
Homenagear a 
testamentária D. Maria 
Balbina dos Reis Pinto 

 
Colaboradores 
Utentes  

Julho 

Dia 4 
Dia de Santa Isabel 

Participação nas festividades 
na Igreja de Santa Isabel 

Enriquecimento cultural  
Animadora 
Utentes  
Motorista  

Dia 7 
Dia Mundial do Chocolate 

Realização de bolo de 
chocolate para o lanche 

Proporcionar atividades de 
culinária 

Chocolate, manteiga, 
ovos, açúcar, bolachas 

Animadora 
Utentes  
Totalis  

Semana de 10 a 14 
Colónia de praia 

Realização de idas à praia no 
período da manhã e dois dias 
de piquenique 

Proporcionar momentos de 
partilha e lazer 

Transporte da 
Fundação, 
almoço/lanche 
piquenique 

Animadora 
Utentes  
Motorista 
Totalis  

Dia 10 
Dia Mundial da Piza 

Realização de pizas para o 
lanche 

Proporcionar atividades de 
culinária 

Bases de piza, queijo, 
fiambre 

Animadora 
Utentes  
Totalis 

Agosto 
Semana de 7 a 11 
Colónia de praia 

Realização de idas à praia no 
período da manhã e dois dias 
de piquenique 

Proporcionar momentos de 
partilha e lazer 

Transporte da 
Fundação, 
almoço/lanche 
piquenique 

Animadora 
Utentes  
Motorista 
Totalis  
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Mês Data / Tema comemorativo Atividades Estratégicas Objetivos 
Recursos 

Materiais Humanos 

Setembro 

Dia 21 
Dia Mundial da Doença de Alzheimer 

Realização de jogos 
preventivos da doença de 
Alzheimer 

Promover 
momentos de lazer 
e bem-estar  

 
Animadora 
Utentes  

Dia 27 
Dia Mundial do Turismo 

Passeio de dia inteiro 
praia/campo 

Promover o 
convívio  

Transporte da 
Fundação, 
almoço/lanche 
piquenique 

Animadora 
Utentes  
Motorista 
Totalis  

Outubro 

Dia 18 
Peregrinação anual ao 
Santuário de Fátima 

Promover as 
práticas religiosas 

Transporte da 
Fundação, 
almoço/lanche 
piquenique 

Animadora 
AAD 
Motorista 
Utentes 
Totalis  

Dia 27 
Comemoração do Dia Mundial da 

Terceira Idade 
Tarde de convívio com baile  

Promover o 
encontro 

 
Colaboradores 
Utentes  

Novembro 

Dia 2 
Dia dos Fiéis Defuntos 

Eucaristia na Fundação, com 
atuação do Grupo Coral da 
Fundação 

Manter hábitos 
religiosos  

Elementos religiosos 
Colaboradores 
Padre 
Utentes 

Dia 10 
Festa de S. Martinho 

Convívio institucional com jogos 
tradicionais e música 
Lanche festivo 

Promover o 
encontro entre a 
comunidade do lar 

Lanche festivo com 
castanhas 

Colaboradores  
Utentes  
Totalis  
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Mês Data / Tema comemorativo Atividades Estratégicas Objetivos 
Recursos 

Materiais Humanos 

Novembro 

Dia 17 
Comemoração do Dia Internacional do 

Homem 

As utentes irão fazer uma oferta 
para os Homens 

Promover o 
convívio entre os 
vários da instituição 

Cartolinas  
Diversos materiais de 
desgaste 

Animadora 
Utentes  

Dia 17 
Dia Mundial da Prematuridade 

Oferta de agasalhos em lã, aos 
prematuros da Associação 
Portuguesa de Apoio ao Bebé 
Prematuro (XXS) 

Partilhar com os 
prematuros um dom 
que as utentes têm 

Lãs, agulhas 
Animadora 
Utentes  

Dezembro 

Dia 2 
1ª Semana do Advento 

Missa na Capela da Fundação 
animada pelo grupo coral 

Promover 
atividades ao 
encontro das 
crenças dos utentes  

Elementos religiosos 
Padre 
Utentes 
Paulo Castro  

Dia 4 
Dia da Bolacha 

Realização de bolachas para o 
lanche 

Proporcionar 
atividades de 
culinária 

Chocolate, manteiga, 
ovos, açúcar, bolachas 

Animadora 
Utentes  
Totalis  

Semana de comemoração do Natal A definir a nível institucional 

Promover o 
convívio entre 
todos, recordar 
vivências, costumes 
e tradições 

 
Comunidade da 
Fundação 

Dia 22 
Distribuição das lembranças 
aos utentes 

Viver o espírito de 
partilha 

Embrulhos; rolos de fita 
de tecido; pacotes de 
embrulho; lembranças 

Animadora 
Utentes 
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6. REFLEXÃO FINAL 

Os idosos não devem ser considerados pessoas inativas, pois representam um conjunto de 

experiências, saberes e contributos que devem ser reconhecidos e valorizados, quer pelas famílias 

quer pelos profissionais que com eles lidam diariamente. 

Neste sentido e através de momentos criativos, lúdicos, comunicacionais e expressivos, as 

atividades pretendem precisamente respeitar e valorizar o individuo como um todo, promovendo a 

autonomia e a autoestima.  

Este plano espelha a ambição de um trabalho com qualidade, com afetos e de proximidade 

com todos os intervenientes. As atividades aqui constantes visam a satisfação das necessidades, 

mas também a dignificação do ser humano como individuo pleno e único.   

O Plano de Atividades de Desenvolvimento Pessoal determinado para 2023, poderá ao longo 

do ano sofrer alterações. Neste apenas se referiram as atividades que se irão realizar e as épocas 

festivas, onde se apresentam as atividades alusivas ao dia comemorativo.  

No entanto, não implica que não se realizem atividades intermédias. A comemoração das 

datas festivas tem a finalidade de proporcionar interação, alegria e dinamismo entre os utentes da 

instituição. É sempre relevante organizar as festas para a comemoração dos aniversários dos 

utentes, festas populares, exposições de trabalhos e atividades no exterior.  

É extremamente importante preencher o tempo da pessoa idosa com atividades que 

desenvolvam a sua autonomia e fomente o seu bem-estar. Participar em atividades sociais mantém 

a pessoa ativa, ocupada e com interesse na vida.  

 

 “Ajudar o idoso a adaptar-se à sua nova situação é de primeira importância, pois da 

capacidade de adaptação é que depende o sucesso ou insucesso do velho.” (Oliveira, 2005, p. 88) 

 

A Animadora Sociocultural 

______________________________ 

Célia Rúbio 

 

A Chefe de Divisão das Respostas Sociais 

______________________________ 

Joana Coimbra 


