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Junta de Freguesia de Ramalde

Formulario de Candidatura

Nome do Projeto: “Dar Corda a Mente”
Modalidade do Projeto:

e Valor ndo superior a € 5.000,00 - X
e Valor entre € 5.000,01 e € 25.000,00
e Valor entre € 25.000,01 e € 50.000,00

I. SOBRE A ENTIDADE

Identificagcao e caracterizagao da Entidade

Denominagao Social: LongeVidade — Cooperativa de Solidariedade Social, CRL

Morada: Rua Eugénio de Andrade, 186-71

Caodigo 4150-740
Postal:

Freguesia da Lordelo do Ouro e Massarelos
sede:

Telefone: 223239026 |Emai|: eral@cooperativalongevidade.pt

Natureza Juridica: Cooperativa de Solidariedade Social

NISS: 25170223201 [NIPC: 517022320

Data 04.06.2022
Constituicdo:

Contacto Teleféonico de um Dirigente

Nome: Eduarda Barradas

Telefone: 223239026

Email: eduarda.barradas@cooperativalongevidad
e.pt

Telemovel: 939025650
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Misséao e Objetivos da Entidade

A Cooperativa LongeVidade promove o envelhecimento saudavel e digno,
criando condi¢gdes para que as pessoas envelhecam em casa e na
comunidade. Atua ao longo do ciclo de vida: desenvolve programas
intergeracionais de combate ao idadismo, programas de literacia para a
longevidade, e de capacitagao de cuidadores, servigo de apoio domiciliario e
atividades comunitarias para a inclusdo dos mais velhos. Foca-se na
dignidade e participacao; intervém com base na evidéncia, medindo
resultados e impacto.

Ambito de Intervencdo da Entidade (Total de areas tematicas de intervencdo da Entidade)

A LongeVidade desenvolve a sua agdo em torno de 4 eixos de intervencgao,
que acompanham o ciclo de vida e permitem concretizar a missao de criar
condi¢cdes para que as pessoas mais velhas envelhecam em casa e na
comunidade.

Servigo de apoio domiciliario, Viver em Casa, € organizado por tempo de
acompanhamento (e n&o por servigos e cuidados pré-estabelecidos) e
adaptado a historia de vida, preferéncias e rotinas de cada pessoa. Integra
programas e atividades que promovem autonomia, participagao e qualidade
de vida, em casa e na comunidade. E um programa integrado no Plano Porto
Cidade Amiga das Pessoas Idosas.

Programa de capacitagao para pessoas em idade ativa, Ola
Longevidade!, promove uma longevidade mais informada, consciente e com
proposito. Pode integrar mentoria individual e a formagao de agentes
age-friendly nas organizacées. E um programa integrado no Plano Porto
Cidade Amiga das Pessoas Idosas.

Programa de sensibilizagao e intervencgao intergeracional, Porto de
Geragobes, foca no combate ao idadismo. Integra formagao para pessoas
50+, atividades intergeracionais em contexto escolar e iniciativas durante as
interrupgoes letivas.

Programa de formagao e capacitagao de cuidadores formais e
informais, Formar para Cuidar, integra, também, respostas de alivio ao
cuidador, promovendo melhor qualidade de vida e cuidados mais
qualificados, humanos e centrados na pessoa.
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Destinatarios (Tipo e numero aproximado de pessoas abrangidas/utentes/participantes por area
de atividade)

Servigo de apoio domiciliario Viver em Casa. Em 2025, acompanhou
diretamente cerca de 36 pessoas mais velhas e as suas familias. Envolveu a
dinamizagao de atividades para os seus clientes e comunidade, com o apoio de
voluntarios, com a participacédo de 30 pessoas.

Programa de capacitagao para pessoas em idade ativa O/a Longevidade!.
Em 2025, 173 pessoas 50+ participaram no open day do Programa e duas
entidades empregadores adquiriram o Programa para os seus colaboradores,
34 no total, estando um deles a decorrer atualmente na Domus Social.

Programa de sensibilizagao e intervengao intergeracional Porto de
Geragdes. Em 2025, 103 criancas do 1° ciclo e 15 pessoas 50+ participaram no
projeto-piloto.

Programa de formagao e capacitagao de cuidadores formais e informais
Formar para Cuidar. Em 2025, 8 cuidadores formais participaram nas acgdes de
formacgao; foi desenhado o programa para os cuidadores informais, que em
2026 esta a ser concretizado em modo de projeto piloto com 30 participantes.

Incidéncia Territorial da Intervencao (Indicar Freguesia/Lugar/Equipamentos)

Os servicos da LongeVidade concretizam-se em todas as freguesias da cidade
do Porto (exceto Campanha) e também de Gondomar e Valongo.

A Entidade tem protocolos/acordos estabelecidos com entidades ou organismos do
setor publico? Se sim, quais?

A LongeVidade trabalha em articulagdo com diversos parceiros publicos e
privados, incluindo o Municipio do Porto, no &mbito da Rede Social e do Centro
de Inovagéao Social, integrando a unidade organica dos séniores. Dois dos seus
servicos estdo integrados no Plano Porto Cidade Amiga das Pessoas Idosas. E
parceira das Juntas de Freguesia (Bonfim; Aldoar, Foz do Douro e Nevogilde;
Centro Histoérico; Gondomar, S.Cosme, Valbom e Jovim; Rio Tinto; Foz do Douro
e Covelo), IEFP - Instituto de Emprego e Formacgéo Profissional, CASES -
Cooperativa Anténio Sérgio, Fundagao Aga Khan, Médicos do Mundo,
Associagao Pista Magica, Associagdo Compassio, Fundagao Primavera,
instituicdes académicas e outras organizacdes da economia social. E entidade
parceira da Camara Municipal de Gondomar, integrando o Conselho Local de
Acao Social de Gondomar (CLAS’G).

Entre as distingdes obtidas destacam-se os dois Prémios de Inovacao Social do
Centro de Inovacao Social da Camara Municipal do Porto, em 2023 e um Prémio
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de Inovacéao Social do Centro de Inovacao Social, em 2024; Prémio AGIR
(REN) e o Prémio BPI Fundacgao “la Caixa” Seniores, em 2025.

SOBRE O PROJETO
Contextualizagaoljustificacao

(Fundamentacdo de forma clara e inequivoca do enquadramento do projeto com os objetivos do
Orcamento Colaborativo, isto &, explicar de que forma o projeto contribuira para a qualidade de vida da
populagéo e tera impacto positivo na comunidade e no territério)

O projeto Dar Corda a Mente sera desenvolvido na freguesia de Ramalde, um
territorio caracterizado por um envelhecimento demografico significativo e por
desafios crescentes ao nivel da coeséo social e do bem-estar da populagao
mais velha.

De acordo com os dados disponiveis, a freguesia apresenta uma populagéo
envelhecida, com mais de 9.000 pessoas com 65 ou mais anos, numero que tem
vindo a aumentar de forma consistente nas ultimas décadas. Acresce que o
indice de envelhecimento atinge valores elevados, estimando-se a existéncia de
cerca de 180 pessoas idosas por cada 100 jovens, 0 que evidencia uma
inversao da estrutura demografica e refor¢ca a necessidade de respostas
especificas dirigidas a este grupo etario.

Paralelamente, verifica-se a existéncia de fragilidades ao nivel das redes de
suporte social, sendo significativo o numero de pessoas idosas em situagao de
isolamento ou com reduzida retaguarda familiar. A evidéncia aponta para
contextos marcados por solidao, baixa participacao social e dificuldades de
acesso a recursos, fatores que impactam negativamente o bem-estar fisico,
emocional e cognitivo desta populagao.

Embora existam iniciativas no territorio orientadas para a promocao do
envelhecimento ativo e da autonomia, estas n&o esgotam as necessidades
identificadas, persistindo lacunas ao nivel da estimulagao cognitiva regular, da
criacao de redes informais de suporte e da promogcao de contextos participativos
que envolvam ativamente as pessoas mais velhas.

Neste enquadramento, o projeto Dar Corda a Mente surge como uma resposta
ajustada as caracteristicas e necessidades da freguesia, promovendo a
estimulacao cognitiva através de atividades estruturadas e significativas, que
contribuem para a manutencao das fungdes mentais, o reforgo da autonomia e a
melhoria do bem-estar psicolégico.

Simultaneamente, o projeto assume uma forte dimensao comunitaria, criando
oportunidades de convivio, de construgdo e manutencao de redes de contacto e
de participacao ativa dos proprios participantes na definicdo e dinamizagao das
atividades. Esta abordagem contribui para a reduc&o do isolamento social, 0
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fortalecimento do sentido de pertenca e a valorizagao do papel das pessoas
mais velhas na comunidade.

A equipa promotora dispbe de experiéncia comprovada na implementagao de
programas com caracteristicas semelhantes, assegurando a capacidade técnica
e operacional para a execugao do projeto com qualidade e rigor.

Em sintese, o projeto Dar Corda a Mente distingue-se por integrar
estimulagao cognitiva com uma abordagem participativa e comunitaria,
centrada nos interesses dos participantes, promovendo nao apenas a
ativagao mental, mas também o refor¢co das redes sociais e da participagao
ativa na comunidade.

Desta forma, o projeto contribuira para o desenvolvimento de uma comunidade
mais coesa, participativa e inclusiva, alinhada com os principios do
envelhecimento saudavel, e capaz de responder de forma mais eficaz aos
desafios demograficos e sociais que caracterizam a freguesia de Ramalde.

Objetivos

O objetivo geral do projeto Dar Corda a Mente consiste na promogao da
qualidade de vida da populagao mais velha da freguesia de Ramalde, através
da estimulagéo cognitiva, do reforgo das redes sociais e da participagao ativa
na comunidade. Tem como objetivos especificos:

1. Promover a estimulagdo cognitiva e a manutengéo das capacidades
mentais

Reduzir o isolamento social e promover redes de suporte informal
Promover o bem-estar psicoldgico e emocional

Estimular a participagao ativa e o sentido de pertenca

Reforgar a coesao social e a dindAmica comunitaria local

RN

Publico-Alvo (participantes)

O projeto Dar Corda a Mente dirige-se a pessoas adultas mais velhas, com
idade igual ou superior a 65 anos, residentes na freguesia de Ramalde. Esta
desenhado para atingir:

. Numero de participantes diretos: 20
. Publico-alvo indireto: 40 a 60 (familiares, cuidadores informais, entidades
parceiras)

O publico de participantes diretos caracteriza-se por apresentar risco acrescido
de isolamento social, reduzida participagao em atividades comunitarias e
necessidade de estimulacdo cognitiva reqular, fatores frequentemente
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associados ao processo de envelhecimento e ao contexto urbano onde se
insere. Assim, o projeto prioriza a participagao de pessoas que se encontrem em
uma ou mais das seguintes situacodes:

. Situacao de isolamento social ou rede de suporte reduzida

. Baixa participacdo em atividades sociais, culturais ou comunitarias

. Necessidade de manutencao ou estimulagao das fungdes cognitivas

. Situacodes de reforma recente ou transicao para a inatividade

. Interesse em participar em atividades de grupo com enfoque no
envelhecimento ativo

Adicionalmente, poderao ser incluidas pessoas com niveis ligeiros a moderados
de declinio cognitivo, desde que apresentem autonomia funcional suficiente para
participagdo em contexto de grupo.

Indiretamente, o projeto impacta, igualmente:

. Familiares e cuidadores informais, através do reforgco do bem-estar e
autonomia dos participantes

. Comunidade local, pela dinamizagao de atividades abertas e reforgo das
redes sociais

. Entidades parceiras do territério, através da articulagao e
complementaridade de respostas

Descricao (Atividades)

As atividades descritas encontram-se diretamente alinhadas com os objetivos,
indicadores e metas definidos, contribuindo de forma integrada para os
resultados esperados ao nivel cognitivo, social e comunitario.

Atividade 1 - Apresentacao do Projeto e Conhecer o Publico-alvo

(a) Realizagao de um open day, (com a duragéo aproximada de 2 horas),
aberto a participagao dos fregueses ramaldenses e pré-inscrigao no
programa.

(b) Andlise de inscri¢gdes e entrevistas individuais para afericao de perfil,
motivagdes e expectativas.

(c) Concecgéao e desenvolvimento de materiais para a dinamizagéo de cada
uma das sessdes presenciais e para trabalho autobnomo, em casa. Nas
tematicas aplicaveis, os exercicios propostos serdo desenvolvidos por 3
niveis de dificuldade (basico, intermédio e avangado), de modo a manter a
relevancia tedrico-pratica e a motivagao dos participantes.

Atividade 2 — Sessdes de Estimulagao Cognitiva

Dinamizacgéo de sessdes presenciais regulares com exercicios de memoria,
atencgao, linguagem, calculo e raciocinio, adaptados ao perfil dos
participantes. As sessdes serao realizadas com periodicidade semanal, com a
duracéo de 60 a 90 minutos.

A
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Atividade 3 — Dinamicas de Grupo e Convivio
Sessdes informais de partilha, jogos em grupo, debates e momentos de convivio
que promovem interagao social. Dinamica realizada com periodicidade mensal.

Atividade 4 — Atividades Co-construidas com Participantes

Planeamento e dinamizagao de atividades propostas pelos préprios
participantes (ex: ateliers, partilhas de saberes, hobbies, participagdo noutros
programas da LongeVidade como o Porto de Geragdes, Biblioteca Humana,
atividades desenvolvidas pelos parceiros da instituicdo, entre outros). Atividade
realizada com periodicidade mensal.

Atividade 5 - Iniciativas Abertas a Comunidade

Eventos e atividades abertas a comunidade (ex: sessdes intergeracionais,
encontros tematicos, apresentagdes publicas). Atividade desenvolvida com
periodicidade bimestral.

Atividade 6 — Encaminhamento e Integragdao Comunitaria
Identificacdo de interesses e encaminhamento dos participantes para outras
respostas locais (associativas, culturais, sociais), com periodicidade continua.

Atividade 7 — Acompanhamento e Monitorizagao

Avaliagédo inicial e final dos participantes, com recolha de dados sobre cognigao,
bem-estar e rede social. Atividade com periodicidade no inicio + fim + momentos
intermédios.

Atividade 8 — Encerramento
Organizagao de evento de encerramento, com partilha de experiéncias e
convivio, aberto a participantes, familias, parceiros e comunidade em geral.

No seu conjunto, o projeto prevé a realizagao de aproximadamente 60 a 80
horas de intervengao direta junto dos participantes, assegurando uma
resposta consistente, continuada e com impacto significativo.

Impacto do projeto:
(Especificar que impacto o projeto tera na comunidade e também em que termos o mesmo pode gerar
outros resultados e/ou efeitos multiplicadores)

O projeto sera desenvolvido em estreita articulagdo com a Junta de Freguesia
de Ramalde, potenciando recursos locais, reforcando a proximidade a
comunidade e promovendo uma resposta integrada no territorio.

Considerando os objetivos especificos definidos, o impacto sera medido através
de indicadores e metas concretos, a saber:

1. Promover a estimulagao cognitiva e a manutengao das capacidades
mentais

. Realizagdo de minimo 40 sessdes de estimulagado cognitiva
« Envolvimento de minimo 20 participantes
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« 2 75% dos participantes mantém ou melhoram o desempenho em
exercicios cognitivos
. 2 80% dos participantes referem aumento da estimulacdo mental

2. Reduzir o isolamento social e promover redes de suporte informal

. Taxa de assiduidade média 2 70%

. 270% dos participantes referem aumento da rede de contactos sociais
. 260% dos participantes reportam diminuicdo do sentimento de solidao
. Aumento de 2 30% no n° médio de intera¢des sociais (antes vs depois)

3. Promover o bem-estar psicolégico e emocional

. Grau de satisfacao global 2 85%
. 2 70% dos participantes referem melhoria do bem-estar emocional
. 2 80% dos participantes mantém participagao regular ao longo do projeto

4. Estimular a participagao ativa e o sentido de pertencga

. Realizagdo de minimo 10 atividades co-organizadas com participantes

. 260% dos participantes envolvidos ativamente na dinamizagao

. 2 80% das atividades desenvolvidas com base em interesses
identificados pelos participantes

5. Reforgar a coesao social e a dindmica comunitaria local

. Estabelecimento de minimo 3 parcerias locais (em conjunto e com a
participacao ativa e direta dos participantes)

. Realizagdo de minimo 5 iniciativas abertas a comunidade (uma
iniciativa bimestral)

. Grau de satisfacédo dos parceiros 2 80%

. 2 25% dos participantes integrados noutras respostas ou atividades
comunitarias no final do projeto

O projeto apresenta um elevado potencial de impacto multiplicador, na
medida em que a sua implementagao permitira:

(a) criar condi¢des para a continuidade e manutencao de redes informais de
apoio entre os participantes, reforcando a sustentabilidade das relagdes
estabelecidas para além da duragao do projeto;

(b) consolidar um modelo de intervengéo estruturado e baseado em evidéncia,
com potencial de replicagao junto de outros fregueses, sustentado por dados de
impacto concretos; e

(c) integrar a solugdo em respostas comunitarias ja existentes na freguesia,
através do estabelecimento de parcerias que promovam a complementaridade,
articulacao e otimizac¢ao dos recursos locais.

O modelo proposto apresenta potencial de continuidade no territério,
podendo evoluir para uma resposta regular, sustentada na mobilizacao de
recursos locais e no envolvimento ativo da comunidade. Desta forma,
contribui ndo apenas para a melhoria direta da qualidade de vida dos
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participantes, mas também para o refor¢go da coesao social, da capacidade de
resposta do territério e da eficiéncia das respostas sociais existentes, gerando
efeitos duradouros e escalaveis ao nivel comunitario.

Local de implementacgao

Junta de Freguesia de Ramalde, com sala polivalente para sessdes de grupo;
Comunidade.

Cronograma
(O projeto tem de ser executado no prazo maximo de 12 meses a contar da celebragdo do contrato
interadministrativo entre o Municipio e a Junta de Freguesia de Ramalde)

Atividade M1 M2 M3 M4 | M5 M6 | M7 | M8 | M9 | M10 M11 | M12
+ o Openday .
wQ
3 |Preparagéo e selegéo participantes .
£$
Avaliagao inicial .
g o
e Concegao e elaboragdo de materiais . . . . . . . . . . .
Sessdes estimulagédo cognitiva . . . . . . . . . .
Dinamicas de grupo e convivio ° . . . . . . . . .
[)
'L} Atividades co-construidas . . . . . . . . . .
ﬁ Iniciativas abertas a comunidade . . . . .
w
Encaminhamento e integragcdo comunitaria . . . .
Acompanhamento e monitorizagéo . . . . . . . . . .
CONSOLIDAGAO + AVALIAGAO .
Orgcamento

O projeto apresentado tem o valor global de €7.084,96 (Sete mil e oitenta e quatro
euros e noventa e seis céntimos).
Solicita-se a Junta de Freguesia de Ramalde um apoio de €4.959,00 (Quatro mil,
novecentos e cinquenta e nove euros), sendo que o candidato encarregar-se-a de
obter e suportar a parte restante, no valor de €2.125,96 (Dois mil, cento e vinte e cinco
euros e noventa e seis céntimos).

Em anexo juntam-se os orcamentos a seguir descritos, obrigatorios.

Descreva os orgamentos que junta (entidade e tipo de Valor Doc. n.°
despesa)

Recursos Humanos de intervengéo direta:

« 1 Técnico superior (dinamizagado open day;
planeamento e dinamizacao das sessdes; concecéo e
producido de materiais; gestdo de voluntarios; gestéo e 6.684,96€
articulagdo com parceiros; producao de relatorios) 1

« 5 Voluntéarios (apoio logistico; dinamizagao pontual)
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Recursos Humanos de intervencao indireta:
o 1 Técnico superior (avaliacdo dos participantes)

Equipamento para as sessdes de estimulagc&o cognitiva: 0€ 1
rojetor; quadro branco e marcadores; materiais diversos
Copias dos materiais para as sessdes estimulagao cognitiva / 1

trabalho autbnomo; dossier individual (capa de argolas) 400€

TOTAL 7.084,96€

Documentos

Tipo de documento (obrigatérios) Sim /Nao | Doc.n.°

a. Comprovativo do nimero de identificacao bancaria
(IBAN)

b. Certidao de inexisténcia de dividas a Seguranca
Social

C. Certidao de inexisténcia de dividas a Autoridade
Tributaria e Aduaneira

d. Nos casos em que a implementagao do projeto ocorra
em local cuja propriedade néo seja do candidato este
devera juntar comprovativo de que tem a posse(ex.:
comodato ou arrendamento) do mesmo;

e. Nos casos em que a implementagao do projeto ocorra
em local cuja propriedade n&o seja da entidade candidata e
seja necessaria a autorizagéo do legitimo proprietario
devera ser anexada a autorizacdo deste;

f.Nos casos em que a implementacao do projeto seja de
investimento estrutural (obras de beneficiagao do espago) e
ocorra em local que nao seja propriedade da entidade
candidata, devera ser anexada uma garantia de que o prazo
de arrendamento/cedéncia seja igual ou superior a 5 anos.

Se for uma pessoa coletiva:

a. Ato de constituicdo (ou documento equivalente que
demonstre que a entidade se encontra constituida e que X
tem personalidade juridica: ex: Certiddo Permanente)

b. Estatutos, com o comprovativo da respetiva
publicacao

C. Lista nominal dos 6rgéos sociais em exercicio de
funcdes

d. Ata de elei¢do dos 6rgaos sociais em exercicio de
funcoes

e. Relatério de Atividade e Contas, juntamente com a
respetiva ata de aprovacdo do 6rgdo estatutariamente X
competente

f.Plano de Atividades e Orgamento, juntamente com a ata de
aprovacao do 6rgao estatutariamente competente

g. Registo do Beneficiario Efetivo X
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Outros documentos que juntam, com indicagao do respetivo numero de
identificacao:

Tipo de documento

Doc. n.°

Orgamento detalhado

Representante Legal
Assinado por: Ana Sofia Ferreira Teixeira da Silva Costa
Num. de Identificagcdo: 12182221
Data: 2026.04.13 13:27:26 +0100
Certificado por: SCAP
Atributos certificados: Administrador Unico de LONGEVIDADE COOPERATIVA DE

"’
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	1.​Promover a estimulação cognitiva e a manutenção das capacidades mentais 
	2.​Reduzir o isolamento social e promover redes de suporte informal 
	3.​Promover o bem-estar psicológico e emocional 
	4.​Estimular a participação ativa e o sentido de pertença 
	5.​Reforçar a coesão social e a dinâmica comunitária local 
	Indiretamente, o projeto impacta, igualmente: 
	Atividade 2 – Sessões de Estimulação Cognitiva​Dinamização de sessões presenciais regulares com exercícios de memória, atenção, linguagem, cálculo e raciocínio, adaptados ao perfil dos participantes. As sessões serão realizadas com periodicidade semanal, com a duração de 60 a 90 minutos. 
	Atividade 3 – Dinâmicas de Grupo e Convívio​Sessões informais de partilha, jogos em grupo, debates e momentos de convívio que promovem interação social. Dinâmica realizada com periodicidade mensal. 
	Atividade 4 – Atividades Co-construídas com Participantes​Planeamento e dinamização de atividades propostas pelos próprios participantes (ex: ateliers, partilhas de saberes, hobbies, participação noutros programas da LongeVidade como o Porto de Gerações, Biblioteca Humana, atividades desenvolvidas pelos parceiros da instituição, entre outros). Atividade realizada com periodicidade mensal. 
	Atividade 5 – Iniciativas Abertas à Comunidade​Eventos e atividades abertas à comunidade (ex: sessões intergeracionais, encontros temáticos, apresentações públicas). Atividade desenvolvida com periodicidade bimestral. 
	Atividade 6 – Encaminhamento e Integração Comunitária​Identificação de interesses e encaminhamento dos participantes para outras respostas locais (associativas, culturais, sociais), com periodicidade contínua.  
	Atividade 7 – Acompanhamento e Monitorização​Avaliação inicial e final dos participantes, com recolha de dados sobre cognição, bem-estar e rede social. Atividade com periodicidade no início + fim + momentos intermédios. 
	Atividade 8 – Encerramento​Organização de evento de encerramento, com partilha de experiências e convívio, aberto a participantes, famílias, parceiros e comunidade em geral. 
	1. Promover a estimulação cognitiva e a manutenção das capacidades mentais 
	2. Reduzir o isolamento social e promover redes de suporte informal 
	3. Promover o bem-estar psicológico e emocional 
	4. Estimular a participação ativa e o sentido de pertença 
	5. Reforçar a coesão social e a dinâmica comunitária local 
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