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Apresenta¢dao Sumaria

Projeto

De Brago Dado Com MAIS SABER MELHOR VIVER

INTRODUCAO:

A "Encontros De Brago Dado - Associag¢do Sociocultural”, nasceu da reunido de esforcos de 6
pessoas com valéncias profissionais e experiéncias pessoais dispares, mas que pelas diferencgas
se complementam. O intuito principal que serviu de fio condutor a esta iniciativa foi somente o
de promover mais e melhor qualidade de vida a comunidade de Massamd e Monte Abrado.

DESCRICAO:

Pretende-se :

12 meses de atividades abertas gratuitamente a populagdo geral de Massama e Monte Abrdao
com enfoque em caso de isolamento e fragilidade social, sinalizado pelas instituices de apoio
social da comunidade e Junta de Freguesia;

12 meses de experiéncias promotoras de bem estar, crescimento pessoal e cultural,
valorizacdo e novas oportunidades.

Publico alvo - Populacdo em geral de Massamd e Monte Abrado das faixas etdrias mais
novas as mais velhas e alguns nichos como populagdo mais idosa e desacompanhada e
populagdo estudantil e criangas carenciadas.

Quem ja existe com a mesma oferta - que saibamos deste modo, ninguém e por isso
faremos a diferenca;

Pretendemos que daqui a um ano, consigamos caminhar por meios proprios e
continuemos a ajudar pessoas nestas e outras areas;

Teremos ao dispor uma equipa de exceléncia fazendo o utilizador dos nossos servicos
sentir-se Unico, melhorando a sua autoestima.

Queremos colocar-nos em causa para vermos o que/onde podemos melhorar e inovar
e, por isso, faremos diversos momentos de avaliacdo no final de cada palestra e/ou
acao pratica.
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Projeto

De Brago Dado Com MAIS SABER MELHOR VIVER

"A felicidade ndo estd em viver mas em saber viver. NGo vive mais o que mais vive, mas o que
melhor vive." Mahtma Gandhi

1. De brago dado com a auto estima e a valorizagao pessoal

1.1. Objetivos gerais: promover a auto estima, através do conhecimento da sua
problematica e de a¢des tendentes ao fortalecimento da confianga e amor préprio.

1.2. Populagao alvo: escolas, centros de reformados pensionistas e idosos e
populacdo geral de Massama e Monte Abrado em geral.

1.3. Atividades:
1.3.1. Palestra
Auto estima: a arte de se amar em todas as idades

A auto estima é um dos principais recursos do ser humano, determina a maneira como
as pessoas se relacionam com o mundo, encaram os desafios da rotina diaria e se
protegem ou se expdem em situagdes que exigem controle emocional. A auto estima
desempenha um papel fundamental na convivéncia familiar, no trabalho, no grupo de
amigos e em equipas. Abordagem de técnicas para melhorar a auto estima ao longo da
vida.

Destinatarios: alunos do ensino secundario dos agrupamentos de escolas de Massama
e Monte Abrado, Centros de apoio a terceira idade e populagao geral de Massama e
Monte Abrado.

N2 de palestras previstas: 6 no total: 1 (por cada agrupamento de escolas de Massama
e Monte Abrado) + 1 (Centro de Reformados Pensionistas e ldosos em Massamd) + 1
(Centro de Reformados Pensionistas e Idosos Monte Abrado ) +1 (populagao geral).

Previsdo de n? participantes: 450

Recursos humanos: 1 psicélogo clinico social credenciado para o efeito
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1.3.2. Workshops
1.3.2.1 Auto maquilhagem
Objetivos:

Reconhecer tipos de pele, formato do rosto e estrutura fisica. Introducdo a Auto
maquilhagem, aplicacdo de sombras, aplicacdo de Eyeliner, aplicacdo de batom,
composicao adaptada ao rosto. O Workshop inclui a oferta de um conjunto
basico de maquilhagem.

Destinatarios: Centros de Reformados Pensionistas e Idosos e populacdo geral de
Massama e Monte Abrado.

Duragdo: 2.30h /sessdo
Maximo de pessoas por sessao: 10 participantes

Ne de sessdes previstas: 6: 1 (Centros de Reformados Pensionistas e Idosos de Massam4)
+ 1 (Centros de Reformados Pensionistas e Idosos em Monte Abrado) + 4 populagdo geral
de Massamad e Monte Abra3o.

Previsdo de n2 de participantes: 60 Pessoas

Local: Centros de Reformados Pensionistas e I[dosos em Massamda e Monte Abrado e
Sede da Associacdo De Braco Dado

Recursos humanos: 1 esteticista e uma ajudante

Recursos Materiais: oferta de kits bdasicos de maquilhagem (Valor unitario de
aproximadamente 12€) para os participantes, material para fichas informativas material
descartavel, material de pequeno manual, espelhos de mesa e outros materiais necessarios a
tarefa.

1.3.2.2. Como vestir bem pagando pouco
Objetivos:

Como transformar as roupas velhas em roupas na moda. Tamanhos e medidas corretos.
Tipos de corpo e modelos adequados. A importancia dos acessérios. Como escolher e
onde comprar. Encomendas na internet e compras presenciais. Organiza¢ao de um
caderno de dicas.

Previsdo de n? de participantes: 60

Destinatarios: populacdo geral de Massama e Monte Abrado
Duragéo: 3h/sessdo

Maximo de pessoas por sessao: 15 participantes

N2 de sessOes previstas: 4

Previsdo do n2 de participantes: 60
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Local: Sede da associagao De Brago Dado
Recursos humanos: 1 personal shopper

Recursos Materiais: Materiais para o caderno de dicas.

1.3.3. Dia aberto a populagao: sessdes fotograficas

Objetivos: Realizacdo de fotos com trabalho de pose e postura. Com oferta de dlbum com as 5
melhores fotos.

Destinatarios: populacdo geral de Massamd e Monte Abrado

Duragdo: 30 m /sessdo

Maximo de pessoas por sessao: individuais ou familias (max. 5 pessoas)

N2 de dias previstos: 2

Ne de sessdes previstas/dia: 16 pessoas individuais (ou até 16x5 se familiar).

Previsdo de n? de participantes: 32 a 160 (dependendo de se tratar de individuais ou
familias)

Recursos humanos: 1 fotdgrafo

Recursos Materiais: Impressdo das fotos, material para album impresso. CD/Pen com fotos
escolhidas de toda a sessdo.

1.3.4. Dia aberto a comunidade: Melhor "look" auto estima em alta
Objetivos: Servicos de cabeleireiro, maquilhagem e manicura.

Destinatarios: Popula¢do geral de Massama e Monte Abrado

Duragdo: 30m/pax

N2 de dias previstos: 2

N2 de sessOes previstas: 24

Previsao de n? de participantes: 48

Local: Espaco de cabeleireiro a determinar e Sede da Associagao De Brago Dado

Recursos humanos: 1 técnico de cabeleireiro, 1 técnico manicura, 1 técnico de
maquilhagem.

Recursos Materiais: Materiais de manicura e maquilhagem, todo o material utilizado por
cabeleireira até um maximo de 7.5€ pax
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2. De brago dado com as terapias ndao convencionais

2.1. Objetivos gerais: difundir entre a populagdo, meios complementares de
prevencao e promog¢do de melhor saude e bem-estar. Dar a conhecer a populagao no
gue consiste cada uma das terapias propostas algumas das quais, reconhecidas pela
OMS, no que diferem entre si, quais as mais adequadas a determinadas patologias, o
que se deve ter em atengao quando se procura um profissional, entre outras.

2.2. Populagao alvo: populagio geral de Massama e Monte Abra3o.

2.3. Atividades:
1. A Medicina Tradicional Chinesa
2. A Osteopatia
3. A Naturopatia
4. A Medicina Quantica

O Profissional, deverd explicar onde, como e por quem surgiu. Apdés muito breve
resumo histérico, passara a explicar no que consiste a técnica, a que patologias mais se
adequa, que instrumentos utiliza e outras informacdes que julgue pertinente para
elucidar a plateia de como, onde e quando buscar ajuda nas diferentes Terapias Nao
Convencionais.

2.3.1. Palestras

Terapias alternativas e complementares: na saude e na vida:

e Maedicina Tradicional Chinesa

Introducdo a histdria e origem. A técnica, instrumentos utilizados e patologias a que se
adequa. Onde e como encontrar ajuda nestas areas.

Duragdo: 2h por palestra

N2 de palestras previsto: 4 (1 Centros de Reformados Pensionistas e Idosos Massama
+ 1 Centros de Reformados Pensionistas e Idosos de Monte Abrado + 2 Populacdo
Geral de Queluz)

Previsao n2 de participantes: 200

e Osteopatia

Introducdo a histdria e origem. A técnica, instrumentos utilizados e patologias a que se
adequa. Onde e como encontrar ajuda nesta area.
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Duragdo: 2h por palestra

N2 de palestras previsto: 4 (1 Centros de Reformados Pensionistas e Idosos Massama
+ 1 Centros de Reformados Pensionistas e Idosos de Monte Abrado + 2 Populagao
Geral de Queluz)

Previsao n2 de participantes: 200
e Naturopatia

Introducado a histdria e origem. A técnica, instrumentos utilizados e patologias a que se
adequa. Onde e como encontrar ajuda nesta area.

Duragdo: 2h por palestra

N2 de palestras previsto: 4 (1 Centros de Reformados Pensionistas e Idosos Massama
+ 1 Centro de Reformados Pensionistas e Idosos de Monte Abrado + 2 Populacdo Geral
de Queluz)

Previsdao n2 de participantes: 200

e Medicina Quantica

Introducdo a histdria e origem. A técnica, instrumentos utilizados e patologias a que se
adequa. Onde e como encontrar ajuda nestas areas.

Duragdo: 2h por palestra

N2 de palestras previsto: 4 (1 Centros de Reformados Pensionistas e Idosos Massama
+ 1 Centro de Reformados Pensionistas e Idosos de Monte Abrado + 2 Populagado Geral
de Queluz)

Previsao n2 de participantes: 200

2.3.2. Dias abertos: A experimentagdo das terapias ndo convencionais

e Maedicina Tradicional Chinesa
Objetivos:

Possibilitar o conhecimento e experimentacdao da Medicina Tradicional e
usufruir do aconselhamento de profissionais da drea no que toca as suas
patologias. Informar onde, quando e como poder recorrer a este tipo de
terapias.

Duragdo: 45m/sessdo

N2 de dias previstos : 6
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N2 de sessOes previstas por dia: 15

Previsao de n? de participantes: 90

Local: Sede da Associacao DE Brago Dado

Recursos humanos: 1 profissional de Medicina Tradicional Chinesa

Recursos materiais: Material descartavel como agulhas de acupuntura e de auricula,
luvas cirurgicas, Moxa, lengdis, papel de marquesa, cremes de massagem terapéutica,
bandagem neuromuscular, sementes auriculares, emplastros, entre outros. Material
de uso continuo: 1 marquesa tripartida, 1 banco de acesso a mesma, rolos de
estimulacdo de meridianos, Ventosas para cupping/ventosoterapia, pingas, Chapa de
TDP, entre outros.

e Osteopatia
Objetivos:

Possibilitar o conhecimento e experimentacdo da Osteopatia e usufruir do
aconselhamento de um profissional da area no que toca as patologias.
Informar onde, como e quando recorrer a este tipo de terapias.

Duragdo: 45m/sessdo

N2 de dias previstos: 6

N2 de sessOes previstas por dia: 12

Previsdo de n2 de participantes: 72

Local do Workshop: Sede da Associagao DE Brago Dado
Recursos humanos: 1 osteopata

Recursos materiais: Marquesa ja orcada e colchonete de Shiatsu

e Naturopatia

Objetivos:

Possibilitar o conhecimento e experimentacdo da Naturopatia e usufruir do
aconselhamento de um profissional da area no que toca as patologias.
Informar onde e como recorrer a este tipo de terapias.

Duragdo: 45m/sessdo
N2 de dias previstos: 6

N2 de sessdes previstas por dia: 12
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Previsao de n2 de participantes:72
Local do Workshop: Sede da Associagdo DE Brago Dado
Recursos humanos: 1 naturopata
Recursos materiais: incluidos
e Medicina Quantica
Objetivos:

Possibilitar o conhecimento e experimentacdo da Medicina Quantica e
usufruir do aconselhamento de um profissional da area no que toca as
patologias. Informar onde e como recorrer a este tipo de terapias.

Duragdo: 1,30h /sessdo

N2 de dias previstos: 6

N2 de sessOes previstas por dia: 6

Previsdao de n? de participantes: 36

Local do Workshop: Sede da Associacdo DE Braco Dado
Recursos humanos: 1 especialista em Medicina Quantica

Recursos materiais: incluidos

3. De bra¢o dado com os livros e a leitura

3.1. Objetivos gerais: reconhecer a importancia da leitura no quotidiano, estimular
a leitura e o encontro de leitores, desenvolver habitos de participacdao e fomentar o
crescimento pessoal a partir da exploracdo de obras marcantes e encontros com
autores.

3.2. Populagao alvo: populagio de Massama e Monte Abrado em geral.

3.3. Atividades
3.3.1. Palestra
Nas Asas da leitura.

A importancia da leitura na formacdo do individuo. A criacdo de hdabitos de leitura
desde a infancia. Como usar as bibliotecas.

N2 de palestras previstas: 2

Duragdo: 1,30h /sessdo
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Maximo de participantes por sessdo: 40

Previsao de n2 de participantes:80

Local: Sede da Associacdo Encontros de Braco Dado
Recursos humanos: 1 especialista na matéria

3.3.2. Workhops

Do livro ao autor

Objetivos:

Encontro com um autor e o seu livro. Entrevista. Leitura partilhada de partes
marcantes da obra. Certificado com citacées da obra, com autégrafo para todos os
participantes.

Duragdo: 2h/sessdo

Maximo de pessoas por sessdo: 40

N2 de sessOes previstas: 3

Previsdao de n? de participantes:120
Local: Sede da Associagdo De Brago Dado
Recursos humanos: 1 escritor, 1 moderador

Recursos Materiais: Material para os certificados compra livro do autor em questao.

3.3.3. Clube de Leitura
Objetivos:

Criar um ponto de encontro para leitura partilhada e discussao do livro da semana,
concretizacdo de um guido de leitura e troca de livros. Organiza¢do de um banco de
livros para troca dos membros do clube.

Duragdo: 2h/sessdo

Maximo de pessoas por sessdo: 40 participantes

N2 de sessOes previstas: 24

Previsao de n2 de participantes: 960

Local do Workshop: Sede da Associacao De Brago Dado
Recursos humanos: 1 dinamizador

Recursos Materiais: Material para execucao do guido de leitura
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3.3.4. Encontros de poesia
Objetivos:

Leitura e declamacgdo de poesia, criagdo de habitos de encontro e troca de ideias a
volta dos poemas explorados e dos seus autores. Elaboracdo de um caderno de
poesias.

Destinatarios: populacdo geral de Massama e Monte Abrado
Duragédo: 2h/sessdo

Maximo de pessoas por sessao: 40 participantes

N2 de sessOes previstas: 4

Previsao de n? de participantes:160

Local do Workshop: Sede da Associacdo DE Braco Dado
Recursos humanos: 1 dinamizador

Recursos Materiais: Material para execucdo do caderno de poesias

4. De brago dado com as Artes

4.1. Objetivos: reconhecer o papel das Artes no bem estar e valorizagdo pessoal das
populacdes. Combater o isolamento e promover atividades de encontro e
enriguecimento espiritual e artistico.

4.2. Populagao alvo: Centros de reformados pensionistas e idosos e populagdo
geral de Massamd e Monte Abrado, com enfoque em situa¢des de isolamento e
fragilidade social sinalizadas pelas instituicdes de apoio social local.

4.3. Atividades

4.3.1. Palestra

A Arte no quotidiano: viver mais feliz!
Duragdo: 2h/palestra

N2 de sessdes previstas: 2

N2 Maximo de palestra: 40

Previsdo de n? de participantes:80

Local: Sede da Associagao De Brago Dado
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4.3.2. Workshops
e Pintura
Objetivos:

Iniciacdo as técnicas da pintura a 6leo sobre tela. Realizacdo de pequeno projeto de
pintura. Organizacdo de um caderno de registo da aprendizagem.

Destinatarios: Centros de Reformados Pensionistas e Idosos e populacdo geral de Massama e
Monte Abrado

Duragdo: 2.30h/sessdo

N2 de sessOes previstas: 6 (1 CRPI de Massama+1 CRPI Monte Abrado +4 popula¢do geral de
Massama e Monte Abr3o)

Maximo de pessoas por sessao: 15 participantes
Previsao de n? de participantes:90

Local: Sede da Associacdo De Braco Dado
Recursos humanos: 1 professor de Artes Plasticas

Recursos Materiais: Telas, pincéis, godés, prancha de pintura e pequenos cavaletes

e Escultura

Objetivos: iniciacdo as técnicas da escultura em barro ou massa de moldar.
Realizacdo de pequeno projeto de escultura. Organizacdo de um caderno de registo
da aprendizagem.

Destinatarios: popula¢do geral de Massamd e Monte Abrado
Duragdo: 2.30h/sessdo

N2 de sessOes previstas: 6

Maximo de pessoas por sessdo: 15 participantes

Previsao de n2 de participantes: 90

Local: Sede da Associagdo De Brago Dado.

Recursos humanos: 1 professor de Artes plasticas

Recursos Materiais: Barro e Massa de moldar, espatulas e bases de trabalho.
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e Musica e canto
Objetivos:

Contacto com varios instrumentos, suas carateristicas e potenciais, experimentagao
dos mesmos. Ensaio de uma cancdo. Organizacdo de um caderno sobre a
aprendizagem. Entrega de um certificado de participagao.

Destinatarios: populacdo geral de Massama e Monte Abrado
Duragdo: 2,30h/sessdo

N2 de sessodes previstas: 6 (1 CRPI Massama+ 1 CRPI Monte Abrado+ 4 populagdo geral de
Queluz)

Maximo de pessoas por sessado: 15 participantes
Previsdao de n? de participantes: 90

Local: Sede da Associa¢do De Brago Dado
Recursos humanos: 1 professor de musica

Recursos Materiais: Material para organizacdo do caderno de aprendizagem e certificado.

e Danga
Objetivos:

Experimentacao de diversos tipos de dancga. Ensaio de uma danga escolhida
pelo grupo. Organizacdo de um caderno de aprendizagem. Entrega de
certificado de participacao.

Destinatarios: populagdo geral de Massama e Monte Abrado, com enfoque em casos de
isolamento sinalizados pela Junta de Freguesia e outras Institui¢des de apoio social.

Duragéo: 2,30h /sessdo

N2 de sessOes previstas: 6

Maximo de pessoas por sessao: 15 participantes
Previsao de n? de participantes: 90

Local: Sede da Associa¢do De Braco Dado
Recursos humanos: 1 professor de danga

Recursos Materiais: Equipamento bdsico necessario, material para organiza¢dao do caderno de
aprendizagem e certificado
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e Teatro e cinema
Objetivos:

Assisténcia acompanhada a espetaculos de Teatro e Cinema. Aprender a aproveitar
os recursos culturais disponibilizados no concelho de Sintra e concelhos limitrofes,
nesse ambito. Entrega de um certificado de participacao.

Destinatarios: populacdo geral de Massamd e Monte Abrado, com enfoque em casos de
isolamento sinalizados pela Junta de Freguesia e outras Instituicdes de apoio social.

Duragdo: 3 h/sessdo

N2 de sessoGes previstas: 6

Maximo de pessoas por sessao: 15 participantes
Previsdao de n? de participantes: 90

Local: Sede da associacdo De Braco Dado para a preparacdo da saida para o local do
espetaculo.

Recursos humanos: 1 dinamizador + 1 acompanhante.

Recursos Materiais: Materiais para execucdo de certificados, bilhetes e transporte.
Consideramos um custo médio por bilhete/espeticulo de 8€ sendo que podemos vir a
negociar o valor. No custo de transporte também consideramos o aluguer de um mini bus com
motorista e sem mais despesas com seguro incluido de 150€/dia, segundo orcamento pedido.

5. Organizagdo e a poupancga

5.1. Objetivo: disponibilizar ferramentas de gestdo e poupanga simples de aplicar
no dia-a-dia.

5.2. Populagao alvo: populacio geral de Massama e Monte Abrado com enfoque
em faixas fragilizadas sinalizadas pela Junta de Freguesia e/ou outras Institui¢cdes
locais.

5.2.1. Palestra

Organizar e poupar: técnicas de gestao doméstica
Duragdo: 2h/palestra

N2 de sessOes previstas: 4

N2 Maximo de pessoas palestra: 40

Previsdo de n? de participantes: 160

Local: Sede da Associagao De Brago Dado
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Recursos humanos: 1 gestor

5.2.2. Workshops
e Org¢amento doméstico: uma ferramenta indispensavel

Objetivos: aprender a elaborar um orgamento doméstico e a fazer dele a base da
gestdao doméstica.

Duragdo: 2.30h /sessdo

N2 de sessOes previstas: 4

Maximo de pessoas por sessdo: 40 participantes
Previsdao de n? de participantes: 160

Local: Sede da Associacao De Braco Dado
Recursos humanos: 1 gestor

Recursos Materiais: Material para organizar um caderno de aprendizagem.

e No poupar é que esta o ganho

Objetivos: organizar um caderno de dicas de poupanca, na alimentacdo, no vestudrio,
nos transportes, na habitac3o.

Duragdo: 2.30h /sessdo

Maximo de pessoas por sessdo: 40 participantes
N2 de sessOes previstas: 4

Previsdo de n? de participantes: 160

Local: Sede da Associacao De Bragco Dado
Recursos humanos: 1 gestor

Recursos Materiais: Material para o caderno de dicas.

6. De brago dado com o Patrimonio

6.1. Objetivos: compreender o importante papel do patriménio no nosso
guotidiano. Conhecer o patrimodnio local e envolvente, e sensibilizar para a sua
preservacgao.
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6.2. Populagao alvo: Centros de Reformados Pensionistas e Idosos e populacdo
geral de Massama e Monte Abrado com enfoque em situacdes de isolamento
sinalizadas pelas Instituicdes de apoio social locais.

6.3. Atividades
6.3.1. Palestra
Patrimdnio cultural: um Presente com Passado

O patrimodnio é a face visivel da memdria coletiva, uma meméria que por ser singular e
especifica de cada pais regido ou lugar merece ser preservada e continuada. E pelo
patrimonio natural, histdrico e linguistico que um pais se reconhece. O Patriménio sdo
as pessoas e tem a ver sobretudo com o presente. Preservamos e cuidamos aquilo que
conhecemos e amamos...e nessa perspetiva devem seguir os caminhos de
aproximacao do patrimdnio a populacao.

Duragdo: 1.30h

Destinatarios: populagéo geral de Massaméa e Monte Abrado
Maximo de pessoas por sessdo: 40

N2 de sessOes previstas: 2

Previsao de n? de participantes: 80

Local da palestra: Sede da Associagao De Brago Dado

Recursos humanos: 1 técnico superior especializado em Histdria, Museologia e Patrimdnio

6.3.2. Workshops
e Oficina de memérias
Objetivos: Recolha de memdrias a volta de um tema. Criacdo de um dlbum de memodrias.

Destinatarios: Centros de Reformados Pensionistas e ldosos e populagéo geral de Massamé e
Monte Abra&o

Duragdo: 2h/sessdo
Maximo de pessoas por sessdo: 15 participantes

N° de sessdes previstas: 4 (1 CRPI Massama+ 1 CRPI Monte Abrado + 2 populacdo geral de
Massama e Monte Abrado)

Local do Workshop: Centros de Reformados Pensionistas e Idosos de Massama e Monte
Abrado e Sede da Associacao De Brago Dado

Previsdo de n? de participantes: 60

Recursos humanos: 1 dinamizador especialista em Histdria e Patrimdnio
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Recursos Materiais: Materiais para a criacdo do album

6.3.3. Visitas conversadas: a descoberta do patriménio (des)conhecido !
Objetivos: visitar monumentos e locais histéricos no concelho de Sintra e limitrofes.
Destinatarios: populacdo geral de Massama e Monte Abrado

Duragdo: 2.30h/sessdo

Maximo de pessoas por sessado: 15 participantes

N2 de visitas: 12

Previsao de n° de participantes: 180

Recursos humanos: 1 técnico especialista em histdria museologia e patriménio, 1
acompanhante.

Recursos: Material para elaboracdo de guia de visita e certificado de participacao.

7. De brago dado em espago Zen

Objetivos gerais: explicar e desmistificar o termo ZEN. Origem, desenvolvimento,
divulgagao e evolugao do termo. Diferentes modos de relaxar e melhorar a qualidade
de vida.

Destinatarios: populacdo geral de Massama e Monte Abrado
7.1. Palestra
Zen: Mais do que um modo de vida!

Explicar e desmistificar o termo ZEN. Origem, desenvolvimento, divulgacdo e evolucao
do termo. Uma forma de estar na vida.

Destinatarios: populacdo geral de Massama e Monte Abrado
Duragdo: 2h/palestra

N2 de sessOes palestras: 2

Maximo de pessoas por sessao: 40 participantes

Previsao de n? de participantes: 80

Local: Sede da Associacao De Braco Dado

Recursos humanos: 1 profissional credenciado
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7.2. Dias abertos
e Massagem tagas tibetanas
Objetivos: possibilitar o conhecimento e experimentacado da técnica em questao.
Duragdo: 4 periodos/dia (2 manh3 e 2 tarde)
N2 de dias previstos: 6
N2 max. de pessoas por periodo: 10
Previsao de n? de participantes: 240
Local: Sede da Associagao DE Brago Dado
Recursos humanos: 1 profissional de massagem tacas tibetanas

Recursos materiais: Colchonetes, velas, e outro material de apoio que servird também para
outras atividades.

e Meditagao
Objetivos: possibilitar o conhecimento e experimentac¢do da técnica em questao.
Duragdo: 4 periodos/dia
N2 de dias previstos: 6
N2 de sessOes previstas por dia: 10
Previsao de n? de participantes: 240
Local do Workshop: Sede da Associagao DE Brago Dado
Recursos humanos: 1 facilitador/condutor de Meditac¢do guiada.

Recurso materiais: Colchonetes, velas, e outro material de apoio

e REIKI
Objetivos:
Possibilitar o conhecimento e experimentacdo da técnica em questdo.
Duragdo: 4 periodos/dia

N2 de dias previstos: 6
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N2 de sessOes previstas por dia: 10
Previsao de n2 de participantes: 240
Local: Sede da Associacao DE Braco Dado
Recursos humanos: 1 Mestre em Reiki

Recurso materiais: Marquesa, papel de marquesa.

8. De brago dado com novas experiéncias e novas oportunidades

8.1. Objetivos gerais: proporcionar novos conhecimentos e novas experiéncias,
com vista ao desenvolvimento pessoal e a busca de novas oportunidades.

8.2. Populagado alvo: populacio geral de Massamd e Monte Abrado
8.2.1. Palestra
Novas aprendizagens e crescimento pessoal

Aprendizagem é o processo pelo qual as competéncias, habilidades, conhecimentos,
comportamento ou valores sdo adquiridos ou modificados, como resultado de estudo,
experiéncia, formacao, raciocinio e observacdo. Novas aprendizagens estimulam e
conduzem o crescimento pessoal.

N2 de sessOes previstas: 2
Maximo de pax/ palestra: 40
Local: Sede da Associagéo Encontros de Brago Dado
Previsao de n? de participantes: 80
8.2.2. Workhops
e Iniciacdo a Costura Criativa

Conhecer a maquina de costura e acessoérios. Utilizar e dominar a maquina de costura.
Solidificar os conhecimentos com um projeto pratico. Inclui kit de projeto de uma
bolsa.

Duragdo: 3h/sessdo

N2 de sessOes previstas: 2

Maximo de pessoas por sessdo: 30
Previsao de n? de participantes: 60

Local: Sede da Associa¢do De Braco Dado
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Recursos humanos: 1 costureira

Recursos Materiais: 4 Maquinas de costura (ndo incluidas no orgamento). Materiais para o
projeto da bolsa (tesouras, tecido, linhas, agulhas, alfinetes, cola, fecho metalico). O
equipamento e parte desses materiais serao reutilizados nos WorkShops seguintes
relativos a costura. Manual em papel sobre o projeto.

e Costura criativa.

Objetivos: A costura criativa e de confegdo estd na moda, destina-se a todos os que
gostam de criar costurando, transformando e reciclando pegas em tecido. Aprender
como se concebem projetos simples e diversos: roupa, sacos, carteiras, alfineteiras,
porta-moedas, mantas, malas, almofadas, acessérios de casa. Consolida¢do do
aprendido com a confe¢do de uma almofada. Inclui kit para realizagdo do projeto.

Duragdo: 3h/sessdo

N2 de sessOes previstas: 2

Maximo de pessoas por sessdo: 30
Previsdao de n? de participantes: 60
Local: Sede da Associacdo De Brago Dado
Recursos humanos: 1 costureira

Recursos Materiais: Materiais para kit-almofada (tecidos, enchimento e linhas). Manual em
papel sobre o projeto.

e Origami

Objetivos: aprender o que é a técnica de Origami, sua histéria e origem. A prender a
utilizd-la. Organizacdo de um caderno de exemplos e ideias. Consolidacdo da
aprendizagem com construcdo de um trabalho a escolha.

Duragdo: 2h/sessdo

N2 de sessOes previstas: 2

Maximo de pessoas por sessdo: 30

Previsao de n? de participantes: 60

Local: Sede da Associa¢do De Braco Dado

Recursos humanos: 1 artesdo especialista em Origami

Recursos Materiais: Materiais para realizacdo do projeto final (Papeis variados). Manual
em papel sobre o projeto.
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e Workshop de confe¢dao de bonecas em EVA

Objetivos: Aprendizagem das técnicas do trabalho em EVA. Materiais e equipamento
necessarios. Organizagao de caderno com moldes e ideias. Consolida¢dao do aprendido
com a confe¢do de uma boneca em Eva. Inclui Kit para uma boneca.

Duragdo: 2,30h/sessdo

N2 de sessdes previstas: 2

Maximo de pessoas por sessao: 30 participantes

Previsao de n2 de participantes: 60

Local: Sede da Associacdo De Braco Dado

Recursos humanos: 1 artesdo especialista em trabalhos em EVA

Recursos Materiais: Materiais para a concretiza¢cdo do projeto final (EVA, Cola de EVA,
cola quente, distribuidor de cola quente, materiais de molde). Manual em papel sobre
o projeto.

e Workshop de trapilho

Objetivos: como fazer o seu proprio trapilho. Onde comprar trapilho ja feito. As
técnicas para trabalhar com o trapilho. Organizacdo de um caderno com ideias.
Consolidagao da aprendizagem com a realizagdo de um trabalho a escolha, entre os
apresentados.

Duragdo: 2,30h/sessdo

N2 de sessOes previstas: 2

Maximo de pessoas por sessdo: 30 participantes
Previsdao de n? de participantes: 60

Local: Sede da Associacao De Bragco Dado
Recursos humanos: 1 artesao

Recursos Materiais: Trapilho, agulhas. Manual em papel sobre o projeto.

e Workshop de Decoupage.

Objetivos: descobrir e aprender as técnicas de decoupage. Organizacao de um caderno
de aprendizagem. Realizacdo de um trabalho para consolidacdo da aprendizagem.

Duragdo: 2,30h/sessdo
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N2 de sessOes previstas: 2

Maximo de pessoas por sessao: 30 participantes
Previsao de n? de participantes: 60

Local do Workshop: Sede da Associacdo De Braco Dado
Recursos humanos: 1 artesdo

Recursos Materiais: Papéis prdprios, cola, distribuidor de cola quente, material para
execugdo do caderno de aprendizagem. Manual em papel sobre o projeto.

e Workshop de pintura em tecido

Objetivos: descobrir e aprender as técnicas de decoupage. Organizacao de um caderno
de aprendizagem. Realizacdo de um trabalho para consolidacdo da aprendizagem.

Duragdo: 2,30h/sessdo

N2 de sessOes previstas: 2

Maximo de pessoas por sessao: 30 participantes
Previsdao de n? de participantes: 60

Local: Sede da Associa¢ao De Brago Dado:
Recursos humanos: 1 artesao

Recursos Materiais: Tecidos, pinceis de cerdas duras, cola, tinta de tecidos. Material
para execucdo do caderno de aprendizagem

e Workshop de trabalhos em feltro

Objetivos: descobrir e aprender as técnicas de trabalhar o feltro. Organizagao de um
caderno de aprendizagem. Realizacdo de um trabalho para consolidacdo da
aprendizagem.

Duragdo: 2h/sessdo

N2 de sessOes previstas: 2

Maximo de pessoas por sessdao: 30 participantes
Previsdo de n? de participantes: 60

Local: Sede da Associagao De Brago Dado:
Recursos humanos: 1 artesao

Recursos Materiais: Tecidos, pinceis de cerdas duras, cola, tinta de tecidos. Material
para execuc¢do do caderno de aprendizagem.
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10. Estratégia de captacgao e divulgacao

A divulgacdo sera feita com flyers, email, cartazes e contacto direto com a populagao
em geral e Instituicdes de apoio social de Massamda e Monte Abrado, de uma forma
exaustiva e continuada. O projeto terd também um site e uma pagina de facebook.

10. Avaliacao

Cada agao tera um questiondrio de satisfagdo a preencher pelos participantes e
sugestoes para ac¢des futuras.

O projeto prevé ainda a avaliagdo mensal de metas e objetivos concretizados de forma
a poder melhorar o desempenho e corrigir eventuais desvios.
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11. Orgamento

N2 de Custo
Descrigao pessoas c/iva Total

Tema | - Autoestima e valorizacao pessoal

Palestras 900,00 €
Workshops:

Investimento com profissionais 3 800,00 €

Recs materiais 1 664,00 €

N2 pessoas atingidas 640

Total € 6364,00€ 6364,00€
Investimento pax anual 9,94 €

TemalI- TNCs

Palestras 2240,00 €

Dias abertos:

Investimento com profissionais 5 760,00 €

Recs materiais 5291,00 €

N2 pessoas atingidas 910

13 291,00

Total € € 13291,00€
Investimento pax anual 14,61 €
Tema lllI- Livros e Leituras

Palestras 200,00 €

Dias abertos:

Investimento com profissionais 1 740,00 €

Recs materiais 150,00 €

N2 pessoas atingidas 1320
Total € 2090,00€ 2090,00 €
Investimento pax anual 1,58 €
Tema IV- Artes

Palestra 200,00 €
Workshops:

Investimento com profissionais 1220,00 €

Recs materiais 2430,00 €

bilhetes teatro/cinema 630,00 €

Aluguer transporte mini bus (6 dias) 900,00 €

N2 pessoas atingidas 530
Total € 5380,00€ 5380,00 €
Investimento pax anual 10,15 €




De Brago Dado Com MAIS SABER MELHOR VIVER

Tema V - Organiza¢ao e poupanga

Palestras 400,00 €
Workshops:
Investimento com profissionais 320,00 €
Recs materiais 800,00 €
N2 pessoas atingidas 480
Total € 1520,00€ 1520,00€
Investimento pax anual 3,17 €
Tema VI - Patrimdnio
Palestras 200,00 €
Workshops:
investimento com profissionais 600,00 €
Recs materiais para albuns 100,00 €
Recs materiais (bilhetes entrada nos locais) 800,00 €
Aluguer transporte mini bus (6 dias) 900,00 €
N2 pessoas atingidas 320
Total € 2600,00€ 2600,00 €
Investimento pax anual 8,13 €
Tema VIl - ZEN
Palestras 200,00 €
Workshops/dias abertos:
Investimento com profissionais 4 500,00 €
Recs materiais 380,00 €
N2 pessoas atingidas 520
Total € 5080,00€ 5080,00 €
Investimento pax anual 9,77 €
Tema VIII - Novas experiéncias, novas
oportunidades
Palestras 200,00 €
Workshops/dias abertos:
Investimento com profissionais 640,00 €
Recs materiais 1 450,00 €
N2 pessoas atingidas 560
Total € 2290,00€ 2290,00 €
Investimento pax anual 4,09 €
Totais 5280 38 615,00 €
Investimento Total pax anual 7,31€
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NOTA:
Em relacdo aos orcamentos, gostariamos de salientar:

Fizemos os orcamentos sempre sem contar com apoios de espécie alguma. No que
toca por exemplo ao transporte necessdrio para as visitas culturais ou idas a
espetdculos se podermos contar com o apoio do transporte da Unido de Freguesias
poderemos eliminar o custo e aumentar o nimero de pessoas abrangidas.

CONCLUSAO:

Deste modo, a Associacdao Sociocultural Encontros De Braco Dado propde-se tocar
pessoas e ajudar a mudar a vida de quem estiver disposto a acompanhar-nos nesta
caminhada a que ja demos inicio. Queremos proporcionar momentos magicos de
modo a ajudarmos a construir memorias felizes.

Nota - Estamos abertos...

A todas as mudancas no projeto tendentes a sua viabilizagdo que muito desejamos, ja
gue acreditamos poder oferecer experiéncias conducentes a melhoria da qualidade de
vida da comunidade onde estamos inseridas (Massama e Monte Abrado) semeando no
presente para frutificar o futuro.

Desde ja agradecemos toda a atencdo a esta nossa proposta.



