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A Fundacao Alegria de Viver nasce com o
proposito de levar alegria e companhia as
pessoas mais velhas, contribuir para minorar
a soliddo nao desejada nas comunidades e

estimular relac6es humanas significativas.

Vivemos numa sociedade cada vez mais longeva.

Em Portugal, a esperang¢a média de vida
ultrapassa atualmente os 81 anos, refletindo
uma das maiores conquistas das ultimas
décadas. Ao mesmo tempo, o pais enfrenta uma
profunda transformacdo demografica: cerca de
24% da populagcao portuguesa tem hoje 65
ou mais anos e o indice de envelhecimento
ultrapassa as 192 pessoas mais velhas por
cada 100 jovens. Esta realidade é acompanhada
por mudancas nos modelos familiares - maior
dispersao geografica das familias e redes de
proximidade mais frageis.
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Ora, se a longevidade é uma das maiores

conquistas da humanidade, preparar a
sociedade para viver melhor mais anos é,
também, um dos grandes desafios do nosso
tempo.

Neste contexto, a solidao nao desejada

surge como um dos desafios sociais mais
relevantes do envelhecimento ja que ela

ndo se reduz a auséncia de pessoas, mas se
apresenta, sobretudo, na auséncia de relacdes
significativas, essenciais para que as pessoas se
sintam acompanhadas, integradas e parte de
uma comunidade.

E nesta realidade que a Fundacdo Alegria de
Viver desenvolve a sua missao. Através das suas
iniciativas, promove momentos de convivio

e de encontro, criando oportunidades para
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que as pessoas se sintam acompanhadas e
valorizadas. Estes momentos tornam-se parte do
quotidiano das comunidades onde atuamos e
transformam-se em rotinas de proximidade e
de ligacao humana, essenciais para promover
relagdes significativas, novas amizades e
fortalecer o sentido de comunidade.

A'ALEGRIA DE VIVER
E TER CONVIVIO
E SER FELIZ.

EULALIA 77 ANOS

Aintervencdo da Fundag¢do assenta também na
valorizacdo da intergeracionalidade, através do
encontro entre diferentes geracdes e o incentivo
a partilha de experiéncias, saberes e afetos.
Acreditamos que comunidades mais fortes se
constroem com rela¢des de proximidade, de
entreajuda e de solidariedade.

A Fundacgdo tem, igualmente, um papel ativo na
promocao da literacia para a longevidade, o
que contribui para uma maior consciéncia social
sobre os desafios e as oportunidades de viver
mais anos e para a valorizacao das rela¢bes ao

longo de todo o ciclo de vida.

Trabalhamos com uma abordagem de
proximidade, freguesia a freguesia, para
fortalecer redes de relacdo e criar ambientes
onde as pessoas se sintam parte ativa da vida
comunitaria.

Avisdo da Fundagdo Alegria de Viver é clara:
criar comunidades onde ninguém se sinta sé
e onde nunca é tarde para construir novas
amizades e desfrutar da interag¢ao social.
Queremos contribuir para comunidades

mais humanas, baseadas na entreajuda, na
convivéncia e na ligacdo entre gera¢des, onde
cada pessoa possa sentir

“Que todos os dias contam!”
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MENSAGEM
DA CEO

O ano de 2025 foi marcante na histdria da

Fundacao Alegria de Viver — um ano de
crescimento, de consolidacao e de novos
passos no caminho que temos vindo a
construir: criar comunidades onde ninguém
se sinta s6 e onde diferentes geracgoes se
encontram, se respeitam, se entreajudam

e sao valorizadas pelo seu papel na vida da
coletividade/sociedade.

Um dos momentos mais significativos foi

a mudanca para a nova casa da Alegria de
Viver. Um espac¢o maior, mais preparado para
acolher pessoas, que permitiu aumentar o
numero de rotinas, de encontros, de momentos
de convivio, e nos deu melhores condi¢des

para desempenhar a nossa missao: criar
oportunidades para que as pessoas se sintam
acompanhadas, valorizadas e parte de uma
comunidade.

Este foi também o ano de inicio do programa

“Nao Tens Idade”, cujo objetivo é despertar

a consciéncia social nas criangas e jovens,
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iniciando ou reforcando uma educacgao para
cidadania, voluntariado e responsabilidade
social. Passamos igualmente a integrar a rede
de prescrigcao social, facto que reforca a ligacao
entre os setores social e da salde na perspetiva
da importancia das relacdes e da participacao
comunitaria na promogao do bem-estar e a
qualidade de vida.

Desde 2022 até Dez 2025:

ROTINAS PARTICIPACOES

NOVAS PESSOAS VOLUNTARIOS

INSCRITAS



MENSAGEM

DA CEO

2025 foi, também, o0 ano em que a Alegria de
Viver passou, de Associacao, a Fundacao,
transicao que confirmou a nossa missao e o
compromisso com o impacto que queremos

continuar a gerar nas comunidades.

A nossa presenca no territério continuou a
crescer com a criagao de uma nova freguesia
Alegria de Viver, em Algés, numa estratégia
de expansdo do nosso trabalho de proximidade
pela construcao de comunidades, freguesia a
freguesia.

O movimento Somos Comunidade ganhou
também maior visibilidade, envolvendo a
sociedade e, também, escolas e empresas, no
esforco conjunto de despertar a consciéncia
social para o fendmeno da solidao, para os
desafios das vidas longas e para a importancia

da intergeracionalidade.

De forma a incentivar a participacao ativa e
colaborativa dos nossos participantes e melhor
construir uma resposta eficaz a missao da
Alegria de Viver criamos ainda o Conselho
Alegria de Viver, um espaco onde pessoas
mais velhas e voluntarios fazem uma reflexao
sobre o trabalho que desenvolvemos e sobre os
caminhos que queremos seguir. Acreditamos
que a construcao desta comunidade se faz com
todos e para todos.

Ao longo do ano reforcamos também as
parcerias com empresas, através de team
buildings solidarios e palestras em diferentes
organizacdes, aproximando mais pessoas da

Nossa Missao.

Na Alegria de Viver acreditamos profundamente
na importancia de trabalhar em rede com
autarquias, organizagoes sociais, escolas,
empresas e cidaddos. Ao mesmo tempo,
procuramos manter aquela que € uma das
marcas da nossa intervencao: o olhar atento
para cada pessoa e a adaptacdo das rotinas

as circunstancias, interesses e necessidades de

cada um.

Projetando o ano de 2026, o principal

objetivo é o de continuar a fazer crescer esta
comunidade, chegando a mais pessoas e
criando mais oportunidades de encontro e

de ligagdo. Queremos também aprofundar o
acompanhamento individual e comunitario
para reforcar a proximidade que caracteriza

a Alegria de Viver. E queremos promover
cada vez mais, e de forma transversal, a
intergeracionalidade, aproximando geracdes
para fortalecer comunidades onde todos tém
um papel e todos contam.

Porque acreditamos profundamente “Que todos

os dias contem!”
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MISSAQ

VISAO

VALORES
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MISSAOQ, VISAQ

E VALORES

Trabalhar junto das comunidades para reduzir a soliddo ndo desejada e o
isolamento social das pessoas mais velhas, proporcionando uma melhoria
da qualidade de vida, com conforto e momentos de alegria para uma maior

longevidade com qualidade, num ambiente intergeracional.

Criar Comunidades Alegria de Viver: comunidades mais solidarias, inclusivas
e participativas, onde ninguém se sinta s6 e onde nunca € tarde para estar
com 0s seus amigos, vizinhos ou conhecidos e para desfrutar de boas

interacdes sociais.

Compromisso | A Alegria de Viver compromete-se a agir de forma
consistente com os seus objetivos e valores, cumprindo todas as suas

obrigacGes legais, contratuais e éticas.

Inclusdo | A Alegria de Viver compromete-se a acolher, incluir e valorizar a

diversidade de todos os inscritos e de todos os seus intervenientes.

Respeito | A Alegria de Viver compromete-se a ter a maxima consideragao
e respeito pela histéria e percurso de vida de cada um dos seus membros e

parceiros da comunidade.

Empatia | A Alegria de Viver compromete-se a compreender, reconhecer e
valorizar as necessidades, expetativas e sentimentos de todos os inscritos e

restantes intervenientes.

Integridade | A Alegria de Viver compromete-se a agir com honestidade,

transparéncia, coeréncia e ética em todas as situagoes.

Exceléncia | A Alegria de Viver compromete-se a procurar constantemente

a melhoria continua das suas atividades e processos.



RESUMO DO ANO

PARA MIM A ALEGRIA
DE VIVER REPRESENTA
VIVER FELIZ, CONTENTE E
SATISFEITA COM TUDO O
QUE NOS RODEIA.

ADORO ESTAR NA
ALEGRIA DE VIVER.

FERNANDA, 65 ANOS

A Fundacao Alegria de Viver estrutura a sua

acao segundo uma abordagem comunitaria e

intergeracional, com impacto direto no bem-estar

biopsicossocial dos participantes. Desenvolve
diariamente um conjunto de rotinas e iniciativas
dedicadas a promover o bem-estar, a inclusao
social e a melhoria da qualidade de vida de todas

as pessoas que fazem parte da sua comunidade.

Estas iniciativas refletem o compromisso
continuo da Fundag¢do em criar um ambiente
seguro, acolhedor e estimulante, onde cada
pessoa encontra oportunidades de participacdo,
desenvolvimento pessoal e expressao das suas

capacidades.

Ao longo do ano, a equipa trabalha de

forma integrada para garantir uma resposta
consistente, humanizada e orientada para a
melhoria da qualidade de vida, da autonomia e

realizagdo pessoal de todos os envolvidos.

Em 2025 foram dinamizadas cerca de 350
rotinas, que geraram mais de 4.500
participagdes, refletindo a forte adesdo da
comunidade e o impacto destas iniciativas na
vida das pessoas envolvidas.

Estas rotinas sao complementadas por
iniciativas de proximidade e atencao
personalizada, para responder de forma
ajustada as circunstancias, interesses e

necessidades de cada pessoa.

Durante o0 ano, juntaram-se a nossa
comunidade 46 novas pessoas entre os 60 e 0s
99 anos o0 que comprova, nao s, o crescimento
da comunidade, como, sobretudo, a relevancia

deste trabalho.
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ALEGRIA
DA CULTURA
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ROTINAS MENSAIS

Na primeira semana de cada més, esta rotina redne todos a volta da mesa e
cria um espaco de convivio, partilha e amizade. Celebramos os aniversarios
do més anterior, honramos a memoaria dos que partiram e planeamos 0 més
que se inicia. Aqui, cada gesto reforca a sensacao de pertenca e o valor da

comunidade.

Festejamos diversas datas e tradi¢ées, como o Dia dos Reis, o Dia da
Amizade, o Carnaval, a Pascoa, os Santos Populares, o Verao, as Vindimas, o
Magusto e o Natal.

Para além da Casa Alegria de Viver, a Alegria do Cha realizou-se em diferentes
espacos da comunidade, como o Centro Social de Belém, a Escola
Secundaria do Restelo, a Escola Paula Vicente e o Forum Apoio em Algés e

contamos com a colaboragdo de parceiros da comunidade, como a Starbucks.

Em 2025 concretizamos 12 Alegrias do Cha, com 817 participacdes, em Belém.
Em Algés, a partir de maio, organizamos 8 Alegrias do Cha.

Na segunda semana do més, a Alegria da Cultura promove saidas e visitas
a espacos culturais que despertam sentidos, memadrias e emog¢des. A
cultura amplia horizontes, reforca a identidade, estimula a criatividade e
cria oportunidades de encontro. E uma experiéncia que nutre o bem-estar
emocional e fortalece vinculos dentro da comunidade.

A partir de maio esta iniciativa passou também a envolver o nucleo
de Algés, reforcando o acesso a cultura como fator de bem-estar e de

participagao social.

Durante 2025 realizamos 11 visitas culturais, entre as quais se destacam
o Centro Cultural de Belém, o Museu Nacional de Arte Antiga, o Museu de
Etnologia, o MACAM - Museu de Arte Contemporanea Armando Martins,

o Museu dos Belenenses, o Palacio Anjos, a Central de Cervejas, Fatima, a
Nazaré e os Bombeiros Voluntarios de Algés. Em Outubro 75 pessoas mais
velhas passaram 4 dias nas Termas de Vizela, dias de fortalecimento de

amizades e muita animagao.



ROTINAS MENSAIS

ALEGRIA ()  Naterceirasemana de cada més, em Algés a 3*feira e em Belém a 4feira, a
BEM_VIVER Alegria do Bem-Viver oferece palestras e conversas com especialistas de
varias areas. SGo0 momentos de aquisicao de conhecimentos praticos e Uteis
que incentivam habitos preventivos, saudaveis e motivadores. O objetivo é
promover desenvolvimento pessoal, esclarecer duvidas e apoiar escolhas que

fortalecem a saude e a qualidade de vida.

Foram discutidos temas como: memoria, alimentacdo saudavel, prevencao
de quedas, hipertensdo arterial, saude oral, prevenc¢ao de infe¢des, doencas
renais e preparacdo para emergéncias, incluindo informacao sobre sismos,
tsunamis, autoprotecao e kits de emergéncia. Também refletimos sobre
propésito de vida, sonhos e a importancia da intergeracionalidade.

Contamos com o apoio de varios profissionais da area da saude da ULSLO;

Dr? Rita Sousa, Dr? Rita Leite, Dr* Conceicao Zagalo, Dr? Cristina Teixeira, Dr?
Isabel Bernardo; Enf? Francisca Carrapatoso; Enf® Teresa Carvalho, entre
outros profissionais, bem como da Protecdo Civil de Lisboa. Em 2025, a
Alegria do Bem-Viver teve 9 momentos em Belém e 7 em Algés.

ALEGRIA DO Na quarta semana de cada més esta atividade dinamiza sessdes que
MOVIMENTO combinam musica e movimento, reconhecidas pelo seu impacto
terapéutico no bem-estar fisico, emocional e social. Estas sessdes

E DA DAN(;A estimulam coordenacgdo, autoestima, seguranga e inspiram a uma vida mais

saudavel e plena.

Criancas da Escola dos Moinhos, da Escola do Bairro e da Casa Pia
participaram em algumas sessdes, acrescentando a atividade uma importante

dimensao intergeracional.

Em Belém, a Alegria da Danca teve um total de 9 sessdes e mais de 320
participacdes. Em Algés, realizamos 6 sessdes de Chi Kung, uma pratica que
combina respiracdo e movimento e contribui para o equilibrio entre corpo e

mente.

ALEGRIADEVIVER 9



ROTINAS SEMANAIS

ALEGRIA DAS As segundas-feiras em Belém e, a partir de maio, as quintas-feiras em
CAMINHADAS Algés, as caminhadas ao ar livre foram uma constante com beneficios claros,
tanto pela pratica de atividade fisica regular como pelo convivio entre os

participantes e 0 contacto com a natureza.

ALEGRIA As tardes de quinta-feira sdo dedicadas aos jogos em ambas as Casas da
DOS JOGOS Alegria de Viver. Estes momentos fomentam, nos participantes, estimulagao
cognitiva, cooperacao e partilha, fortalecendo os lagos sociais dentro da

comunidade.
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ALEGRIA DE VIVER

Iniciativas de proximidade e comunidade
Para além das suas rotinas estruturais, a
Fundacdo Alegria de Viver desenvolve um
conjunto de iniciativas que alargam o
impacto da sua missao, ampliam a consisténcia
da intervencdo e aumentam a qualidade de vida

e bem-estar global dos participantes:

* Desafios diarios via WhatsApp - incentivo a
aquisicao de micro comportamentos saudaveis e
com proposito;

* Telefonemas semanais;

« Almogos mensais em pequenos grupos -
fortalecimento das redes sociais e da identidade
relacional;

* Alegria do Retrato - valorizacdo da identidade
e fortalecimento emocional;

* Alegria da Caminhada;

* Alegria dos Jogos;

* Alegria do Cinema;

* Alegria da Costura e do Tricot;

* Alegria na Escola.

A'ALEGRIA DE VIVER
E SENTIR O CORACAO
QUENTE EM PAZ, FELIZ
E ACOMPANHADO.

CARLA, 66 ANOS

Conselhos Alegria de Viver

Os Conselhos Alegria de Viver sdo espacos
consultivos onde um grupo de pessoas mais
velhas partilha as suas opinides sobre as rotinas
e iniciativas da Fundacao.

Estes encontros permitem avaliar o trabalho
desenvolvido, recolher sugestdes e envolver
ativamente os participantes na constru¢ao da

comunidade.

Este modelo materializa principios fundamentais
da psicologia comunitaria e do envelhecimento

participativo, promovendo participacdo, co-

criacdo e inclusao.

Voluntariado em Casa

O programa Voluntariado a Casa assegura
que pessoas com limita¢gdes de mobilidade
continuam a beneficiar de vinculos sociais
regulares. Atraveés de visitas ou telefonemas
semanais, esta iniciativa permite manter

a ligacao a comunidade e reforcar o

acompanhamento individual.

ALEGRIADEVIVER 11



2025 EM NUMEROS

0000

ROTINAS PARTICIPACOES INSCRITOS VOLUNTARIOS
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JANEIRO

As rotinas iniciaram-se logo na primeira semana
do ano com a Alegria do Cha subordinada ao
tema “Dia dos Reis". Nessa ocasido, de acordo
com a tradicao da Alegria de Viver, também
cantamos os parabéns aos aniversariantes do

més anterior.

Com a Alegria da Cultura visitamos, no CCB, o
Museu de Arte Contemporanea.

A Alegria do Bem-Viver contou com a
participa¢do da Coach Cristina Teixeira, que veio
falar sobre “Sonhos e Objetivos para 2025". Com
as dicas transmitidas pela Coach, aprendemos
estratégias para alcancarmos esses mesmos

sonhos e objetivos.

Na Alegria da Dancga, o musico Paulo Laranjeira
tocou varias musicas que estimularam o
movimento dos mais velhos.

Realizdamos, ainda, diversas Caminhadas que

preencheram as manhas de segunda-feira.

A Alegria na Escola teve lugar, as quintas-
feiras de manha no Colégio do Bom Sucesso,
com as turmas dos alunos de cinco anos de
idade. O objetivo da rotina é o de criar rela¢des
intergeracionais e permitir que ambas as
geracdes tirem proveito destes momentos de

confraternizacdo.

Também as quintas-feiras, mas durante a tarde,

desenvolvemos as tardes de jogos.

Fizemos arruadas pelo bairro de Belém para dar

a conhecer a Alegria de Viver, a comunidade.

Maquilhdmos e fotografamos os aniversariantes
do més na Alegria do Retrato. As fotografias
foram entregues aos aniversariantes, como

recordacao.

A Alegria da Escrita, contou com a participacao
da Voluntaria Ana Cruz, que transmitiu os seus
ensinamentos e experiéncia, a um mais velho,
na escrita e na leitura.

Inicidmos as visitas a casa, com voluntarias.

Os Desafios Diarios via SMS/whatsapp

recomecaram a ser enviados.

ALEGRIA DE VIVER 1 3



FEVEREIRO

Continuamos a promover, em Belém, o convivio
e a ocupacao dos mais velhos com inumeras

rotinas.

A Alegria do Cha teve como tema a amizade.
Celebramos as relacdes e a cumplicidade que se

tém vindo a estabelecer entre os mais velhos.

Na Alegria de Cultura, fizemos uma visita

guiada ao Museu de Arte Antiga.

Na Alegria do Bem-viver, recebemos a coach
Conceicdo Zagalo, que veio falar sobre o
proposito de vida. Aproveitamos o ensejo, para
oferecer mealheiros aos mais velhos, para os
estimular a fazerem as suas poupancas, com o

intuito de realizarem um sonho.

14  ALEGRIA DE VIVER

Continuamos com:

* As Caminhadas, nas manhas de segunda-feira;
* A Alegria na Escola, com as idas ao Colégio do
Bom Sucesso, as quintas-feiras de manhg;

* As tardes de jogos, também as quintas;

* A Alegria do Retrato com o apoio de duas
voluntarias, em parceria com a Perfumaria
Douglas;

* As Arruadas no bairro, para dar a conhecer a
Alegria de Viver;

* O envio dos “Desafios Diarios” por sms/
whatsapp, para cada um dos inscritos.

Fizemos, ainda, visitas a casa, com apoio de

voluntarios.

Iniciamos o programa Nao Tens Idade, nas
escolas de Caselas, Bairro e Moinhos. Trata-se
de um programa dirigido a criancas e jovens,

desde o pré-escolar ao 12.° ano de escolaridade.

Terminamos o més com Alegria da Dancga.




MARGCO

Este foi o més da nossa mudanga de Casa para
a Rua Joao de Paivan.° 7.

Celebramos este momento com um dia de
Casa Aberta, em que demos a conhecer o novo

espaco, a todos os que nos vieram visitar.

O Carnaval, celebramo-lo por ocasiao da Alegria
do Ché, com os mais velhos mascarados e com
adornos proéprios da festividade. Também houve
espac¢o para um workshop de centros de mesa
de Carnaval.

A Alegria do Bem-viver teve como tema a
Memoria. Foram ensinadas estratégias e dicas
para a manutencao de uma memoria ativa e

com saude.

A Alegria da Danga teve lugar na Escola Basica
dos Moinhos com os mais velhos e os mais

novos a danc¢arem juntos e muito animados.

Continuamos a visitar o Colégio do Bom
Sucesso, as quintas-feiras de manha, para
manter as relag¢des intergeracionais e a troca
de experiéncias e saberes com os alunos dos
cinco anos. E, neste més, também levamos esta
atividade a Casa Pia, com atividades partilhadas
entre novos e velhos, como: escrever uma
noticia de jornal; fazer um podcast para a radio
Belém; desenvolver artes manuais; tocar viola

de arco.

Mantivemos a Alegria do Retrato, a Alegria
na Casa, com pequenas tarefas de bricolage e
tardes de jogos e também continudmos com as

caminhadas de segunda-feira.

O Conselho Alegria de Viver foi lancado com
o proposito de refletirmos em conjunto, sobre
as Rotinas e recolhermos propostas vindas dos

mais velhos.

Iniciamos, igualmente, o projeto da Virtuleap,
com jogos de realidade virtual, de estimulo

cognitivo.

Mantivemos as visitas a casa, as arruadas e,

todas as manhas, foram enviados os desafios

diarios.
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ABRIL

Celebramos a Pascoa na Escola Secundaria do
Restelo, com a Alegria do Cha, numa perspetiva

de fomentar o convivio entre geracdes.

Este més foi marcado pela viagem a Fatima.
Visitamos o Santuario, almoc¢amos no Hotel
Fatima e, de seguida, visitamos a Casa das

Candeias.

Na Alegria do Bem-Viver, falou-se sobre

prevencdo de quedas no domicilio.

O convivio entre geracdes da Alegria da Danca

deu-se, na Escola do Bairro.

Apresentamos, o programa o Nao Tens Idade
na Escola Paula Vicente e na Escola Avé Maria.
No ambito deste programa, os alunos da Paula

Vicente vieram a Casa Alegria de Viver para

1 6 ALEGRIA DE VIVER

uma tarde de musica em que tocaram diversos

instrumentos.

A Alegria na Casa, recebeu um workshop de
pintura, apresentado pelo pintor Tim e também

teve algumas sessdes de bricolage.

Levamos a Alegria do Bingo a Escola

Secundaria do Restelo.

Mantivemos as visitas ao Colégio do Bom
Sucesso as quintas-feiras e, numa dessas
manhas, fomos, todos juntos, visitar o Museu da

Marinha.

Continuamos com as caminhadas as segundas-
feiras de manhg, as visitas a casa, as tardes de
jogos as quintas-feiras, as arruadas no Bairro do

Restelo e os desafios.

O projeto Virtuleap prosseguiu.




MAIO

Este foi o més da abertura do nucleo de Algés, sedeado na Casa/Férum-Apoio.

A Alegria do Cha, em Belém, contou com o apoio de voluntarios da Starbucks,

que vieram apoiar na logistica e conviver com os mais velhos.

A primeira rotina em Algés, foi a Alegria do Cha, com o tema Festa das Flores.

Foi um dia de festa, casa aberta e muita alegria.

Na Alegria da Cultura visitdmos, com os grupos de Belém e de Algés, a
Central de Cervejas, e foi muito interessante ver como funciona esta fabrica.

Ficamos ainda para almocar.
Na Alegria do Bem-Viver tivemos: em Belém, a Dr? Augusta Gaspar e a Enf®
Ana Gabirra que vieram falar sobre doencas renais e, em Algés, a Enf Rita

Sousa do Hospital Sao Francisco Xavier sobre prevencdo de quedas.

A Alegria da Danca, decorreu na Escola dos Moinhos, com presenca de

alunos e os mais velhos de Belém e de Algés, num momento de partilha e

intergeracionalidade muito animado.

Participamos na Feira da Saude de Belém com uma banca onde estiveram

presentes inscritos do nucleo de Belém, a dar a conhecer a Fundacao.

Tanto em Belém, como em Algés mantivemos as arruadas, e os desafios

diarios, via SMS/Whatsapp a todos os inscritos.
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MAIO

Rotinas desenvolvidas pelo nucleo de Belém:
* Conselho Alegria de Viver que terminou com
um almoco de convivio na Casa;

* Alegria do Bingo, com o apoio da DHL que,
além do convivio, ainda nos trouxe inUmeros
brindes;

* A Alegria do Retrato;

* Lancamento do Guia Terapéutico, para apoiar
na organizacdo da medicacao;

* Ida a Escola dos Moinhos, para participar na
Festa da Familia, no ambito do projeto Nao tens
Idade;

* Visita a Casa Pia para troca de experiéncias
com os alunos dos cursos profissionais;

* Visita a Escola Paula Vicente para troca
conversas e troca de ideias;

+ Concerto na Casa da Alegria de Viver pelos
alunos da Casa Pia;

* Ida ao Arraial da Pardquia de Sao Francisco
Xavier;

* Sessdo de divulgacdo da Casa da Alegria na
Farmacia de Belém;

* Participacao no Belém Talks, com o tema
“Cuidar da Saude Mental”;

* Comemoracgdo do Dia do Vizinho no Bairro de
Belém;

* Alegria da Bricolage com os ensinamentos do
Sr.Zé e o Sr. Adelino.
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Mantivemos as, ja tradicionais, visitas a casa, o

Clube de Leitura, as caminhadas as segundas-
feiras de manha, as tardes de jogos, e a Alegria
na Escola com os alunos de cinco anos do

colégio do Bom Sucesso.

Atividades desenvolvidas pelo nucleo de Algés:
* Presenca no parque de Miraflores para o
evento da Unido de Freguesias Algés, Linda-a-
Velha, Cruz Quebrada e Dafundo, a convite da
Junta de Freguesia;

* Workshop de pintura na Casa/forum apoio
com o pintor TIM, onde se pintaram quadros
cheios de cor e talento.



MES A MES

A Alegria do Cha teve como tema os Santos

Populares e, enquanto o nucleo de Belém

foi a Escola Paula Vicente, o nucleo de Algés
organizou esta atividade na Casa/Férum-Apoio.
Na Alegria da Cultura os dois nucleos, foram até
a Nazaré onde almogaram e visitaram o Centro
Cultural além de apreciarem as paisagens
naturais.

Na Casa Alegria de Viver tivemos, com cada
um dos nucleos, uma tarde de Karaoke, danca e
jogos.

Em Belém realizamos:

+ Uma formacao de voluntarios, em que
apresentamos a missao da Alegria de Viver e
ficdmos a conhecer novos voluntarios;

* Um almoc¢o na Casa;

* Inicidmos o Clube de Leitura;

* Gravamos um Podcast para o projeto

Accessible Forest;

Estivemos presentes na Escola do Bairro do
Restelo, na Escola Avé Maria por ocasido das
Festas das Familias e na Escola Raiz para a Festa
na Escola;

* Fizemos visitas a casa;

« Continuamos com a Alegria do Retrato a
fotografar os aniversariantes do més;

* Nas manhas de quinta-feira, continuaram as
deslocacdes ao Colégio do Bom Sucesso;

* Nas tardes de quinta, mantivemos as sessdes

de jogos.

Em Algés, na Alegria do Bem-viver, recebemos
a enfermeira Tania Camdes ULSLO que veio

falar sobre Alimentacao Saudavel.

As caminhadas continuaram a ditar as manhas
de segunda-feira, em Belém, e de quinta-feira,
em Algés.

Todas as manhas cada inscrito, dos dois

nucleos, recebeu o desafio diario.

Participamos, enquanto Alegria de Viver, na
Conferéncia Lisboa sem Idade - MUDE. Tratou-
se de um encontro municipal, dedicado ao
envelhecimento e longevidade. Estivemos,

também, na Conferéncia Wellbeingday.
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JULHO

Os dois nucleos estiveram juntos para varias
atividades:

* Celebramos o Verdo na Alegria do Cha;

* Na Alegria da Cultura visitdmos o Museu

MACAM e acabamos a tarde na gelataria Santini.

* Na Alegria do Bem-viver, assistimos a uma
sessdo sobre a prevencdo do calor com a Dr?
Marta Godinho e a Enf* Marta Rodrigues da
USLO.

* Fizemos a Festa de Verao com um piquenique
em Monsanto, seguido de convivio e jogos;

* Tivemos uma aula de hidroginastica, fruto
de uma parceria com o NAU Hotel Palacio
Governador.

* Fomos a Nova Medical School para

uma manha de nutricdo, em que foram

confecionadas receitas saudaveis.

O nucleo de Belém, participou hum programa
de cinco dias da Nova Medical School -

A Summer Medical School: Lifestyle. Uma
experiéncia que combinou conhecimento,

inovacdo e uma visdo para o futuro em saude.
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Na Alegria da Danca, dancamos ao som do
musico Dj Jodo, no Futebol Clube de Caselas.
Continudmos com as semanais visitas ao
Colégio do Bom Sucesso, as tardes de jogos as
quintas-feiras e a Alegria do Retrato.

Além disso, tivemos visitas a casa, com varios
voluntdrios e realizamos mais um Conselho
Alegria de Viver seguido de almoco de convivio.
Recebemos a visita a Casa da Alegria de Viver

da Sr? Vereadora Dr? Sofia Athayde e do Dr.
Miguel Soares.

Efetudamos as nossas caminhadas de segunda-
feira, em Belém, e de quinta-feira em Algés.

Enviamos diariamente, os desafios para cada

inscrito.




AGOSTO

A Alegria de Viver esteve fechada uma semana, mas nas restantes semanas

continuamos com as nossas alegrias.

A Alegria do Cha realizou-se nos dois nucleos e, em Belém, contamos com o
lanche confecionado por trés senhoras mais velhas.

Na Alegria da Cultura ambos os nucleos participaram numa visita ao Museu
de Etnologia para ver as exposi¢des “Desconstruir o colonialismo, descolonizar
o Imaginario” e a “Vida Rural Portuguesa”.

Mantivemos as caminhadas todas as segundas-feiras de manha e as

tardes de jogos as quintas-feiras, no caso de Belém; e, no caso de Algés, as
caminhadas das quintas-feiras. Iniciamos, além disso, as tardes de cinema
nos dois espacos.

Fizemos visitas a casa e todos os dias enviamos os desafios via Whatsapp/SMS

a todos os mais velhos.

T
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SETEMBRO

Na Alegria do Cha, o tema foi as Vindimas, tanto

em Algés como em Belém.

Em Belém foram realizadas varias rotinas:

* Na Alegria do Bem-viver a Protecao Civil

veio abordar o tema: Sismos, Tsunamis,
autoprotecao e Kit de Emergéncia;

* Na Alegria da Danca, a sessdo realizou-se no
Futebol Clube Caselas, com som do Dj Jodo;

* Retomamos, as deslocacdes ao Colégio do
Bom Sucesso, interrompidas durante as férias
do verdo, e com isso, o convivio intergeracional,
entre mais velhos e mais novos;

* As quintas-feiras a tarde, houve tardes de
jogos, tardes de cinema e momentos de
jardinagem;

* O Clube de Leitura continuou, com a leitura
de contos, poemas e autores portugueses,
seguida de trocas de impressdes e debate a
respeito das leituras selecionadas;

* Realizdmos ainda a Alegria do Retrato e mais

uma formacao de voluntarios.

Setembro em Algés também foi um més com
muitas rotinas:

* Na Alegria do Bem-viver, abordamos o tema
sobre cuidados a ter com a medicacao;

* Na Alegria da Cultura, visitdamos os Bombeiros
Voluntarios de Algés, onde falamos de
seguranca e de como evitar incéndios e
acidentes;

* Na Alegria do Movimento, tivemos uma

sessao de Chi Kung;
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* Na Alegria na Casa, tivemos tardes de jogos,
de membdrias e de cinema. Contdmos ainda,
com o projeto dicas Uteis com a Madalena Villa
Lobo, autora do livro Dicas da Madalena, que
passou varias dicas sobre diversos temas como

decoracdo, culinaria e bricolage.




SETEMBRO

Mantivemos as Caminhadas matinais, em
ambos os nucleos.

Tivemos, também, uma atividade proporcionada
pelo Accessible Forest em Monsanto. Numa
manhd de emersdo na Natureza aprendemos
técnicas de contacto e harmonia com os

elementos da floresta.

Em parceria com o BBVA, ocorreu na Casa da
Alegria de Viver uma palestra subordinada ao
tema da literacia digital, Netbanking e MB. Nela,

foram transmitidos aos mais velhos informacdes

e ensinamentos, sobre como utilizar plataformas

e ferramentas bancarias digitais de forma

segura.

O Jornal Nacional da TVI veio entrevistar
os mais velhos sobre a sua experiéncia e

participa¢do na Alegria de Viver.

Tivemos uma ac¢ao de Tem Building, com a
participacdo da AGEAS. Trés senhoras mais
velhas do nucleo de Belém, realizaram, neste
ambito, atividades de culinaria, enquanto
interagiam com os jovens colaboradores da
AGEAS.

O projeto Nao Tens Idade, foi a Escola
Secundaria do Rainha D. Amélia, e duas
senhoras mais velhas, de Belém, representaram

uma peca de teatro com os alunos.

Fomos, também, apresentar a Alegria de Viver

ao grupo de volley do Belenenses.

Ja no ambito do Somos Comunidade, fomos
a varias escolas, entregar faixas com uma
questdo, para os alunos: “Que pergunta queres

fazer a alguém que ja viveu muitos anos?”.

Como habitualmente mantivemos, as visitas a

casa e os desafios diarios a todos os inscritos.
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OUTUBRO

Celebramos o Dia internacional das Pessoas Idosas e a Alegria de Viver, com
o movimento Somos Comunidade, marcou presenca junto da comunidade
local. Quer em Belém como em Algés voluntarios e mais velhos sairam a

rua para dar a conhecer a nossa Fundacdo nos respetivos bairros, junto de

comerciantes e vizinhos. Além disso, também fomos a varias instituicdes de

ensino: Colégio do Bom Sucesso, Escola Raiz, Escola Secundaria do Restelo,

Escola de Caselas, Escola dos Moinhos e Jardim de Infancia Luisa Ducla

=< 3y 7
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¢ QUE PERGUNTA QUERES FAZER A ALGUEM Soares. Os alunos vestiram-se de cor-de-laranja - a cor da Alegria de Viver - e

QUE JA VIVEU MUITOS ANOS? & &

responderam-nos a esta questdo: “Que pergunta queres fazer a alguém que ja
viveu muitos anos?”.
No mesmo dia a Alegria do Cha teve como mote o outono, em Belém e em

Algés.

O Clube de Leitura realizou-se as segundas-feiras a tarde, de forma alternada

- uma semana em Belém e na seguinte em Algés.

Estivemos, com os dois nucleos, no Churrasco da equipa feminina de Volley

os Belenenses.

Visitamos o Instituto Superior de Ciéncias Sociais e Politicas da Universidade

de Lisboa (ISCSP), por ocasido de uma Feira de Voluntariado.

De 27 a 30 de outubro, fomos as Termas de Vizela, com os dois nucleos. A

estadia teve lugar no Hotel Bienestar. O grupo frequentou as termas - muitos
dos membros pela primeira vez. Além dos dias de descanso, fortaleceram-se
lacos de amizade e companheirismo, entre os mais velhos. Aproveitdmos para
visitar Braga e Amarante. Aos serdes houve muita anima¢ao com musica ao

vivo, karaoke e jogos.

Todos os dias envidmos um desafio, com um tema diferente.
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MES A MES

OUTUBRO

Em Belém:

* Na Alegria da Cultura, visitimos, o Museu dos
Belenenses;

* Na Alegria do Bem-viver a Dr°. Rita Leite veio
falar sobre cuidados com a denticao;

* Na Alegria da Danga, na Escola dos Moinhos,
os mais velhos estiveram de novo com os mais
novos numa tarde de partilha;

* Na Alegria na Casa este més tivemos
Bricolage, jardinagem e tardes de jogos, as
quintas-feiras;

* Em parceria com a Farmacia de Belém teve
lugar uma sessdo de rastreios e andlises;

* Visitamos, como habitualmente, o Colégio do
Bom Sucesso as quintas-feiras de manhg;

* O Conselho Alegria de Viver voltou a
acontecer, seguido de almogo de convivio na
Casa;

* Realizdmos visitas a casa; caminhdmos com

alegria as segundas-feiras de manha.

NAO E BELENE

'QUEM QUER.
E BELENENSES
'QUEM PODE.

Em Algés:

* Na Alegria do Bem-viver a Enf® Francisca
Carrapatoso abordou o tema da Prevencdo

de infecBes, com informacdes sobre como
fortalecer e proteger o organismo;

* Na Alegria do Movimento voltamos a praticar
a arte milenar chinesa que combina respiragao e
movimento, chamada Chi Kung;

+ Na Alegria da Casa voltamos a receber a
escritora Madalena Villa Lobo, autora do livro
Dicas da Madalena, que veio dar varias dicas
sobre bricolage, decora¢ao da casa e culinaria;

* Nas Tardes de Manualidades os mais velhos
fizeram mantas em crochet que oferecemos ao
Banco do Bebé;

* Na Alegria da Casa organizamos uma tarde de
cinema;

« As quintas-feiras de manh4 fizemos as
caminhadas;

* Realizou-se, pela primeira vez em Algés, o
Conselho Alegria de Viver, para troca de ideias,
entre a Alegria de Viver e os mais velhos e

apresentacdo de propostas.
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NOVEMBRO

Festejamos o Magusto na Alegria do Cha, em
Belém e em Algés, com jeropiga e castanhas.
Na Alegria da Cultura fizemos, com ambos os
nucleos, visitas guiadas a exposicdes de arte
contemporanea do século XX, do CCB.
Visitamos, mais uma vez, a Nova Medical School
com os dois grupos, para uma palestra sobre
Alimentacdo Saudavel.

Em novembro recebemos, ainda, a British

School, para um workshop intergeracional.

O Conselho Alegria de Viver, realizou-se em cada
nucleo, para refletirmos, em conjunto com os
mais velhos e ouvirmos os seus pontos de vista
e propostas.

Realizamos mais uma formacdo de voluntarios,
em Belém. O nosso almocgo de convivio, com

o objetivo de fortalecimento de lagcos foi um

Sucesso.

Realizdmos visitas a Casa e, diariamente,

enviamos os desafios via Whatsapp/SMS.
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No nucleo de Belém realizamos as seguintes
rotinas:

* Na Alegria do Bem-viver teve lugar

uma palestra sobre a importancia da
Intergeracionalidade com intervenc¢des da Dr2.
Isabel Bernardo, do Férum Idade Maior, da
Professora Dina Nunes, da Escola dos Moinhos e
de dois jovens voluntarios, da Alegria de Viver;

* A Alegria da Danca voltou ao Futebol Clube de
Caselas reunindo os mais velhos com os alunos
da Escola Secundaria Rainha D. Amélia e Escola
Raiz;

* Visitamos, a semelhanca dos meses anteriores,
o Colégio do Bom Sucesso as quintas-feiras de
manha para confraternizarmos com os alunos

dos cinco anos;

PARA MIM E MUITO
IMPORTANTE CONVIVER
COM AS CRIANGAS DO
COLEGIO DO BOM
SUCESSOQ. FAZ-ME LEMBRAR
QUANDO OS MEUS NETOS
ERAM PEQUENINOS.
QUANDO VOU AQ COLEGIO
DO BOM SUCESSO FICO
COM A ALMA PREENCHIDA.

MARIA DE JESUS, 79 ANOS



NOVEMBRO

Ja no nucleo de Algés, as atividades foram:

* Na Alegria do Bem-viver tivemos uma
palestra, com a Enf® Teresa Carvalho que
abordou o tema da Hipertensao arterial e os
cuidados necessarios ao seu controlo;

* Na Alegria do Movimento voltamos a praticar
Chi Kung aliando o exercicio fisico e os cuidados
de respiracao;

* A Alegria da Caminhada continuou a
acontecer as quintas-feiras de manhg;

« As quintas-feiras na Alegria na Casa tivemos

tardes de jogos, cinema e documentarios;

« A cada 15 dias a voluntaria Ana Cruz veio

Belém dinamizar o Clube de Leitura.

« As quintas-feiras, da parte da tarde, na Casa
Alegria de Viver, houve jogos e tardes de
manualidades em que fizemos centros de mesa
de Natal, mantas para o Banco do Bebé, doce de
abobora e bolachas para serem oferecidos aos

parceiros e voluntarios;

* O Clube de Leitura aconteceu, a cada 15 dias,
com a voluntaria Ana Cruz;

* Estivemos presentes na Escola Secundaria
Rainha D. Amélia, para uma sessao de cozinha
experimental, com as alunas do 8.° ano de
escolaridade;

*+ A Alegria da Caminhada continuou a

acontecer as segundas-feiras de manhg;
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DEZEMBRO
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Assistimos, com os dois nucleos, a um Concerto de Natal pelos alunos de

Musica da Universidade Lusiada. Fomos, ainda, ao Circo Victor Hugo Cardinali.

A Consoada de Natal da Alegria de Viver festejou-se no dia 10, com um total de
140 pessoas. Contamos com a ajuda imprescindivel de inUmeros voluntarios
da Quilaban e da Eurest que, incansavelmente, com grande dedicacao e
entrega, contribuiram para o sucesso desta noite e apoiaram os voluntarios da
casa. O jantar foi oferecido pela Eurest. O azeite para acompanhar o bacalhau
foi oferecido pela Herdade da Granja. A noite contou, ainda, com a presenca
do palestrante José Pedro Cobra que foi uma fonte de inspiracao e boa
disposicao. A Farmacia de Belém disponibilizou amostras de varios produtos.
A Portway, forneceu cabazes com legumes frescos para serem sorteados
entre os mais velhos. Para terminar houve danca ao som de Anténio
Madaleno.

O Clube de leitura voltou a realizar-se a cada 15 dias num dos nucleos com

leituras, debates e reflexdes sobre os textos selecionados.

Diariamente, envidmos os desafios a cada inscrito.




DEZEMBRO

Em Belém:

* As tardes de quinta-feira foram, novamente,
de jogos com propdsitos ladicos e para
estimulacao cognitiva, raciocinio e promocao do
bem-estar;

« Caminhamos todas as manhas de segunda-
feira;

* Mantivemos as visitas ao Colégio do Bom
Sucesso, para atividades e fortalecimento de
lacos com os alunos dos cinco anos de idade;

* Tivemos uma tarde de cinema na Casa Alegria
de Viver.

* Realizamos a Alegria do Cha com o tema do
Natal. Esta Rotina aconteceu no Museu dos
Coches;

* Inicidmos workshops intergeracionais com
jovens entre 0s 12 e os 17 anos que incluiram a

confecdo de bolachas e varios jogos destinados

a mostrar as diferentes perspetivas das geracdes

sobre um conjunto de temas. Cada workshop
terminou com um almogo de convivio;

* Realizdmos as visitas a casa com voluntarios;
+ O ultimo Conselho Alegria de Viver do ano,
foi destinado a consolidar as ideias que foram
resultando, das diversas reunides ao longo do

ano.

Em Algés:

* Celebramos o Natal na Alegria do Cha, na
Casa/Férum-Apoio;

* Na Alegria da Cultura fomos ao Palacio
Anjos - Centro de Arte contemporanea, para
visitarmos a Exposi¢ao World Press Cartoon,
com obras de cartoonistas de diversos paises;

* Na Alegria do Bem-viver, a palestra dada
por uma voluntaria sobre Intergeracionalidade,
abordou a importancia da troca de experiéncias
e da criacao de lacos, entre diferentes geracdes
* Na Alegria do Movimento voltamos ao Chi
Kung, para os ja habituais exercicios para a
mente e corpo;

* Na Alegria na Casa tivemos tardes de jogos,
cinema e artes manuais em que cridmos
enfeites de Natal.

* Mantivemos as caminhadas de quinta-feira.
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INTERGERACIONALIDADE

A Fundacao Alegria de Viver pretende consolidar um projeto educativo
intergeracional estruturado que permita as escolas, ao longo de todo o ano
letivo, abordar os 3 pilares do projeto Alegria de Viver - relacionamentos
genuinos, propdsito de vida e saude integral (fisica/mental). Este projeto
assenta na disponibilizacdo de instrumentos pedagdgicos e experiéncias
praticas, incluindo os projetos Alegria na Escola, “Nao Tens Idade”, a
intervenc¢ao das “Equipas dos Mestres da Alegria de Viver” em diversas areas

e iniciativas e a implementac¢do do projeto “O Nosso Amigo” com os lares
parceiros da Alegria de Viver que estao localizados no bairro das escolas. A
intergeracionalidade € assumida como um eixo central da educacao para criar

relacdes mais proximas entre criancas, familias e pessoas mais velhas.

Ao longo do ano de 2025, na Fundacdo, a nossa intervencdo foi consistente
na promoc¢ao da intergeracionalidade em contexto escolar com projetos

estruturados e reforco das parcerias com as comunidades educativas.

Intergeracionalidade, aprendizagem mutua e coesdao comunitaria.

Esta iniciativa semanal leva trés a cinco participantes da Fundag¢ao a uma
turma de jardim de infancia, com o objetivo de criar uma relacao continuada
entre gerac¢des. Adultos mais velhos e criangas partilham, executam e co-criam
atividades pedagdgicas, concebidas pelas educadoras e enriquecidas pelos

saberes e experiéncias dos participantes.



INTERGERACIONALIDADE

No ano letivo 2024/2025 este projeto foi implementado nas Escolas do
Bairro, Moinhos, Caselas, Paula Vicente, Secundaria do Restelo e Avé
Maria, resultando na divulgacdo da missao da Fundagdo junto de cerca de
2.482 alunos. Mais de 582 criancgas participaram ativamente nas diferentes
acoes intergeracionais desenvolvidas que incluiram desafios em sala de aula,

danca, sessdes de bingo e a participacdo em eventos de final de ano letivo.

Acdes de Angariacao de Donativos

Todas as escolas parceiras participaram em acfes de angariacdo de donativos,
com um papel ativo dos alunos na promocdo do material solidario da
Fundagao, nomeadamente pulseiras, imanes colecionaveis e kits natalicios.
No total, foram distribuidos 621 artigos, correspondendo a um valor
angariado de 1.885€, evidenciando o forte envolvimento das comunidades

escolares.

Continuidade e Expansao da Intervencao

Em setembro, com o inicio de um novo ano letivo, consolidamos a nossa
presenca nas escolas, assegurando a continuidade dos projetos em curso e
reforcamos, de forma sustentada, a interven¢dao em contexto escolar com
oito novas parcerias, nomeadamente, com as Escolas Raiz, Agrupamento de
Escolas de Miraflores, British School of Lisbon, Beyond International School e

as Universidades Lusiada, Nova SBE, Catdlica e ISCSP de Lisboa.
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INTERGERACIONALIDADE

Exemplos de dindmicas Intergeracionais - Escolas Publicas

Escola Paula Vicente (2° ciclo)

Foi lancado aos alunos o desafio “Como reduzir a solidao no bairro da vossa
escola?” As propostas apresentadas foram: um convite aos Amigos da Alegria
de Viver para conhecerem a escola, ouvir poemas e realizar uma troca de
perguntas entre gera¢des; um pequeno concerto de 6rgao e coro interpretado
por uma turma com vocagao musical, na casa Alegria de Viver, seguido de

conversas sobre interesses de cada geracdo.

Escola Rainha Dona Amélia
No projeto “Cozinha Experimental” o grupo de Senhoras de Algés partilhou,
com alunos e professoras, histérias, recordac¢des e costumes de receitas de

doces tradicionais.

A ALEGRIA DE VIVER TEM DESEMPENHADO UM PAPEL FUNDAMENTAL
COMO PARCEIRA DA NOSSA ESCOLA, CONTRIBUINDO DE FORMA
SIGNIFICATIVA PARA O DESENVOLVIMENTO E BEM-ESTAR DA
COMUNIDADE ESCOLAR. ATRAVES DAS SUAS INICIATIVAS E PROJETOS,
PROMOVE VALORES COMO A SOLIDARIEDADE, A INCLUSAQ E O APOIO
SOCIAL, CRIANDO UM AMBIENTE MAIS ACOLHEDOR E HUMANO PARA
ALUNOS, FAMILIAS E PROFISSIONAIS DA EDUCAGAO.

MARIA ARRAIS, PROFESSORA DA ESCOLA EB2/3 PAULA VICENTE
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INTERGERACIONALIDADE

Exemplos de dindmicas Intergeracionais - Escolas Internacionais
British School

Durante um dia os alunos participaram numa dinamica de Natal com um
grupo de amigos da Alegria de Viver. Prepararam Kits natalicios com
bolachas, doces, pulseiras e decoracdes e organizaram uma campanha de
angariacao de donativos na Escola que juntou 860€ para a realizacao da
atividade da Alegria da Cultura a Mafra.

Colégio Beyond International School

Desafiados pela Alegria de Viver, alunos e professores confecionaram
bolachas natalicias para juntar ao nosso kit de natal e fizeram uma
campanha de angariacao de donativos e conseguiram 303€.

Celebracgdes e Movimentos Comunitarios

No dia 29 de setembro na celebracdo do aniversario da Escola Rainha D.
Ameélia, duas senhoras da Alegria de Viver foram convidadas a integrar o
elenco de uma peca de teatro como mensageiras da Rainha.

No dia 1 de outubro comemorou-se o “Dia Internacional da Pessoa Mais
Velha" e cridmos o movimento “Somos Comunidade”, envolvendo todas as
escolas parceiras. Mais de 800 alunos participaram no desafio: “Que pergunta
queres fazer a alguém que ja viveu muitos anos?”. Todas as perguntas
receberam resposta dos amigos da Alegria de Viver, originando 10 episodios,

que passaram a fazer parte do Kit anual para as escolas.
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INTERGERACIONALIDADE

Os amigos da Alegria de Viver sao fans do Clube Belenenses, no dia 5 de
outubro foram apoiar as equipas de voley feminino do clube e desejar uma

otima época com muitas vitorias.

A 17 de dezembro os alunos da Universidade Lusiada, convidaram a Alegria
de Viver a assistir ao Concerto de Natal, totalmente organizado e dinamizado

por eles numa partilha intergeracional muito emotiva e especial.

Workshop Intergeracional

O més de dezembro terminou com o primeiro Workshop Intergeracional.

A Casa Alegria de Viver recebeu um grupo de criancas que, ao longo de dois
dias, participaram em diversas atividades com um grupo de amigos da Alegria
de Viver. Durante o programa criaram novas amizades e vinculos entre
geracgoes, conheceram habitos antigos e modernos, histérias e curiosidades

das diferentes faixas etéarias.




VOLUNTARIADO

O Voluntariado como Pilar da Nossa Missao
A Fundacao Alegria de Viver continua a afirmar-
se como uma comunidade viva, solidaria e
profundamente participativa, sustentada pelo
contributo generoso e comprometido dos

seus voluntarios. Atualmente, contamos com
45 voluntarios ativos, distribuidos por varias
valéncias que dao forma e alma ao nosso
trabalho diario, respondendo de forma préxima,
atenta e humana as necessidades de quem
acompanhamos.

Os nossos voluntarios tém entre os 16 e 0s

83 anos, estudantes do ensino secundario

e universitario, pessoas em fase ativa e

reformados.

Distribuicao dos Voluntarios

Nas Rotinas - 25 voluntarios contribuem para

a preparacao e dinamizacdo das nossas rotinas
regulares:

* Apoio na Alegria do Cha;

+ Acompanhamento na Alegria da Cultura;

* Colaboracdo na Alegria do Bem-Viver;

+ Dinamizac¢ao na Alegria da Danca.

O seu contributo promove autonomia, confianca
e motivacao, garantindo que cada encontro

se transforma num momento significativo de

convivio e partilha.

Em Casa - 10 voluntarios levam a Alegria

de Viver ao domicilio de pessoas que, por
diferentes motivos, ndo podem deslocar-se as
rotinas comunitarias.

Estes voluntarios oferecem presenca,
companhia, escuta ativa e apoio personalizado,
criando proximidade, seguranca e conforto para

quem mais precisa.

Na Consoada - 30 voluntarios desempenharam
um papel essencial na realizacao deste
momento especial da comunidade Alegria de
Viver.

Num ambiente de partilha, acolhimento e
celebragdo os voluntarios colaboraram na
preparacdo do encontro, na rece¢do aos
participantes e na criacdo de um ambiente
caloroso e familiar, reforcando o espirito de
unido e solidariedade que caracteriza esta
época.

Na Casa Alegria de Viver - Alguns voluntarios
contribuem também para a dinamizacgdo de
projetos desenvolvidos na nossa Casa, tais
como: costura, leitura e confecdo de bolos. Estas
atividades estimulam a criatividade, despertam
memorias e reforcam o convivio e a partilha

entre os participantes.
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VOLUNTARIADO

Para Além das Tarefas: Rela¢des que Transformam

Cada voluntario representa muito mais do que apoio pratico. Representa tempo
oferecido, a escuta verdadeira, o afeto, a presenca e o compromisso. O seu
contributo diario permite construir relacdes profundas e consolidar uma cultura

de cuidado, respeito e proximidade dentro da comunidade Alegria de Viver.

Gratidao e Compromisso Futuro

Na Fundacao Alegria de Viver reconhecemos 0s nossos voluntarios como
verdadeiros embaixadores da missao.

Sao eles que transformam cada gesto num sinal de cuidado, cada momento num
espaco de crescimento e cada dia numa experiéncia mais rica e humana.
Continuaremos a investir na valorizacdo, formacao e acompanhamento do
voluntariado, porque acreditamos que este compromisso coletivo é essencial para

construir uma comunidade mais solidaria, inclusiva e verdadeiramente feliz.
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PARCERIAS E

DOADORES

Desenvolvimento e Consolidacao de
Parcerias

2025 foi marcado por um forte enfoque

nas parcerias com empresas, fortalecendo
colaboragdes estratégicas para apoiar projetos
intergeracionais e iniciativas comunitarias. Ao
longo do ano, foram realizados mais de 75
contactos com empresas de diversos setores,
bem como apresentacdes do projeto, para dar a
conhecer a missao da Fundacao, criar relacdes
de proximidade e construir ligacdes baseadas na
confianca.

Ac¢des de Team Building Solidario

Neste percurso, foi desenvolvido um conjunto
estruturado de acdes de team building

solidario, desenhadas para envolver empresas

e colaboradores em experiéncias com impacto
social, gerar o contacto intergeracional e
divulgar os valores da Alegria de Viver.
Realizamos a¢Bes de team building com diversas
empresas, reforcando a credibilidade do projeto
e a sua capacidade de adaptacdo ao contexto
empresarial.

Com os colaboradores da Starbucks
organizamos uma Alegria do Cha. Além do
contacto com os mais velhos, a equipa esteve
envolvida em todos os detalhes de todo o
evento: da decoracdo da sala e mesas, ao lanche
oferecido e as pequenas lembrancas.

Com a DHL organizamos uma Alegria do Bingo,
ofereceram o lanche e prémios para o jogo.
Os Colaboradores-Voluntarios fizeram parte dos

Varios grupos e jogaram com os mais velhos.

Com a AGEAS o TeamBuilding constituiu numa
manha na cozinha com direito a um almoco
confecionado pela Equipa da Ageas e pelas
Mestres da Alegria de Viver. Todas as tarefas
foram partilhadas, mas o mais importante foi o
convivio, a transmissdo técnicas culinarias e as

ligacBes entre todos. Foi fantastico!

Com a Quilaban preparamos a Consoada de
Natal. A Equipa dividiu-se em grupos e, com a
orientacdo e ajuda das Senhoras da Alegria de
Viver, prepararam a sala, a decoraram as mesas
e 0 palco e organizaram os presentes para
serem oferecidos. Uma manha muito animada
ao som de musicas natalicias em que a entrega
e uniao foi essencial para o sucesso deste

evento.
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PARCERIAS E

DOADORES

Angariacao de Donativos

No ambito das parcerias, foi possivel angariar um total de 3300€ em donativos, valor que revertera
diretamente para a concretizacao das rotinas Alegria de Viver, contribuindo para a continuidade das

atividades desenvolvidas junto das pessoas mais velhas acompanhadas pela Fundacao.

Indicadores de Atividade

Ao longo de 2025, a area das parcerias registou os seguintes indicadores:

Empresas Contactos Reunides
contratadas por email realizadas

22 parcerias efetivas estabelecidas:
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PERSPETIVAS 2026

Em 2026, a Fundacdo Alegria de Viver ambiciona alargar a rede de empresas
parceiras e reforcar o envolvimento dos colaboradores nas rotinas
desenvolvidas com as pessoas mais velhas da Alegria de Viver, incluindo aquelas

que se encontram em lares.

Esta também prevista uma maior aposta em campanhas de angariacao de
donativos, bem como na participagdo em movimentos e iniciativas solidarias,
com o objetivo de ampliar o impacto social da Fundacao e garantir a

sustentabilidade das suas acdes.

No ambito do Dia Internacional da Pessoa Mais Velha, assinalado a 1 de outubro,
e do Movimento Somos Comunidade que a Fundacdo desenvolveu em 2025,
para sensibilizar a sociedade para os desafios da soliddo ndo desejada, das vidas
longas e da importancia de fortalecer rela¢gdes entre geracdes, queremos, em
2026, alargar o alcance do Movimento, envolvendo mais escolas, empresas e
membros da comunidade.

O objetivo € continuar a crescer e, quem sabe, dar a este movimento uma
dimensao nacional, mobilizando cidadaos, escolas, empresas e organizacdes em

torno da constru¢do de uma sociedade mais proxima, intergeracional e solidaria.

iy
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Carlota Fragoso Maria Albuquerque Teresa Carrilho

Comunidade de Belém Comunidade de Algés Comunidade de Belém

Em 2025, o crescimento da missdo exigiu mais presenca, mais proximidade e mais
cuidado. Com a expansao para Algés reforcamos a equipa com a Maria que assumiu
o papel de Assistente de Comunidade da Alegria de Viver Algés. O seu trabalho vai
muito além da organizacao: € elo, é escuta, é presenca constante junto das pessoas
mais velhas, garantindo que cada uma se sente acompanhada, integrada e parte
ativa da comunidade.

Em simulténeo, a Teresa passou a reforcar o nucleo de Belém como Assistente de
Comunidade, missao que assumiu com proximidade diaria - conhecer cada histéria,
perceber cada necessidade, celebrar cada conquista. Porque na Alegria de Viver, as

relagdes sdo o centro de tudo.

Este reforco ndo representou apenas um aumento de recursos humanos.
Representou um aprofundar do que somos: uma organizacao que acredita que
envelhecer com dignidade, participacao e alegria exige tempo, dedicac¢ao e relacdo

verdadeira.

Em 2025, crescemos em numero, mas sobretudo crescemos em capacidade de

cuidar, de estar presentes e de construir comunidade todos os dias.

ALEGRIA DE VIVER



Em 2025, a Alegria de Viver deu um passo muito significativo no seu percurso
de crescimento: mudou as suas instala¢des para um espaco maior, situado na
Rua Jodo de Paiva, n.° 7B, em Belém. Esta nova Casa Alegria de Viver nasceu da
necessidade de responder ao aumento do nimero de pessoas inscritas e ao
crescimento das rotinas desenvolvidas ao longo do ano.

O novo espago permitiu-nos acolher mais Alegrias, criar melhores condi¢des para
dinamizar workshops, encontros intergeracionais, formac¢des e momentos de
convivio, bem como garantir maior conforto e funcionalidade no dia a dia. Mais do
gue uma mudanca fisica, esta nova Casa representa um refor¢o da nossa missao.
E um espaco vivido e partilhado pela equipa, voluntarios, pessoas mais velhas,
criangas, jovens e parceiros. Um verdadeiro ponto de encontro de gera¢des, onde
se constroem relac¢des, se combatem soliddes e se promove o envelhecimento

com participacao, dignidade e alegria.

A Casa da Rua Jodo de Paiva é hoje um lugar de pertenca. Um espaco aberto
a comunidade, onde se entra para participar numa atividade, para estar

com amigos ou simplesmente para sentir que se faz parte de algo maior. Em
2025, consolidamos ndo apenas um novo endereco, mas um novo capitulo na

construcdo de comunidade.
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Nao tens Idade

ALEGRIA ALEGRIA ALEGRIA
DE VIVER DE VIVER DE VIVER

Nao tens idade? Néo tens idade? Nao tens idade?

Turmas do 1° ciclo, : . Turmas do 2° e 3° ciclo, R Turmas do secundario,

precisamos da vossa ajuda! ACEITAS precisamos da vossa ajudal ACEITAS O precisamos da vossa ajudal

Traz um amigo! Ideias e atividades a implementar DESAFIO?Y: Como queres estar aos 70 anos?

Apresenta-nos alguém com no teu bairro e/ou na tua escola Como te podes preparar para uma

mais de 70 anos que achas para reduzir a solido das pessoas vida longa?

extraordindrio e que te inspira! mais velhas.

Ha muitas pessoas mais velhas que 530 uma inspiragdo  que nos
podem dar boas dicas para termos uma longevidade com qualidade.
Nao h barreiras entre geragaes!

Vamos fazer com que todos os dias contem

NAO TENS IDADE_Conselhos ¢ NAO TENS IDADE_Reflexdes i NAO TENS IDADE _Reforma

8 visualizagBes + ha 2 semanas 10 visualizagdes * hd 1 més 17 visualizagOes * hd 2 meses

i NAOTENS IDADE_25 de Abril

NAO TENS IDADE_No presente ¢t NAO TENS IDADE_ Ser mais velho_2 ¢ NAO TENS IDADE_Telecomunicagdes :
7 visualizagdes * ha 2 meses 31 visualizagoes + ha 3 meses 16 visualizagOes * ha 3 meses

NAO TENS IDADE_Ser mais velho i NAO TENS IDADE _Escola

see

NAQ TENS IDADE _Curiosidades :
37 visualizagdes * hd 4 meses 61 visualizagbes * ha 4 meses 181 visualizagGes * ha 4 meses
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dos 8 aos 14
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913 039 065

Vamos criar memérias que durem para sempre.
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Bem Viver
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Literacia para a longevidade

11.Fev
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18.Mar
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Porque deve participar?
dad

€ muito importante:

MISSAO
A misséo da Alegria de Viver é trabalhar
junto das comunidades proporcionando
melhoria na qualidade de vida,
conforto e momentos de Alegria a
pessoas mais velhas, combatendo o
isolamento social e a solidao ndo
desejada, incentivando a um
envelhecimento digno, ativo e
saudavel.

0 nosso proposito é estabelecer ou
restabelecer lagos, afinidades, relagdes,
dinamicas e rotinas, entre pessoas da
mesma geragdo e entre as varias
geragoes.

“£ uma buissola que nos orienta no
caminho da nossa vida, foi onde
encontrei realmente vontade de viver!”
M, 94 anos

VENHA VIVER UMA EXPER)ENCI{\
TRANSFORMADORA, JUNTE-SE A
ALEGRIA DE VIVER!

Contactos

Belém e Ajuda
Telefone: 913 039 065

Queremos criar Comunidades de
interajuda e intergeracionais e para
isso desenvolvemos um conjunto de
rotinas proporcionando bons momentos
de convivio, descontragéo e lazer.

AS NOSSAS ROTINAS

- Alegria do Cha
(lanche, conversas, e amizades)

- Alegria da Cultura
(passeios, almogos, espetéculos)

- Alegria de Bem-Viver
(conversas com médicos, terapeutas)

- Alegria da Danga
(dangar ao som de um musico convidado)

- Alegria da Caminhada
(caminhar em boa companhia)

Todos juntos podemos contribuir para
uma sociedade mais amiga, atenta e
solidaria.

“Tem sido uma lufada de ar fresco na
minha vida"

J, 76 anos.

Algés
Telefone: 912 396 961

 Obter informages praticas e wteis.
+ Adotar hibitos preventivos.
<~ Encontrar motivagao para cuidar da satide ¢ bem-estar.

Local: Centro Social de Belém 15h00

Rua Margarida Palla, 234, 1495143 Algés
Terca e quinta-feira das 15h00 85 1730

RuaJoso Paiva, 78, 1400-225 Lisboa
De segunda a sexta-feira das 5h00 as 18h00

Obter informagdies praticas e itels,
+ Adotar habitos preventivos.
¥ Encontrar motivagao para cuidar da sadde ¢ bem-estar.

Local: Centro Social de Belém 15h00

InNscRicko
GRATUITA

912 396 961
913 039 065

InNscricko
GRATUITA

912396 961
913 039 065

P —— P —
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5
-0 convivio & 6timo, as pessoas s fantasticas. OUE Estamos sempre a pensar qual & dia a seguir QUE £ um apolo que temos. Istofaz toda a Com a Alegria de Viver sel que estou sempre QUE
e e e e # oros fripes e ek oros Srereneanes e s bl bl s s
< OS DIAS C i { BT OS DIAS - f ~ OS DIAS
913039065 CONTEM. 913039 065 CONTEM. 7 913039065 913039 065 CONTEM.

e

912 396 961

912396 961

912356 961 912386 961

Media

TVI-1/10/2025 EXPRESSO

RTP - 10/2025

Ja cuidou da sua saide relacional
hoje?
PORTUGAL

Mariana Carreira I ¢ CF

SAPO OBSERVADOR

Envelhecer é um privilégio: porque resistimos a reconhecé-lo?

Mariana Carreira

Envelhecer é um privilégio: porque resistimos a
reconhecé-lo?

¢ a idade como sindnimo de crescimento, aprendizagem e contribu

Opinigode
Mariana Carreira
Sabia que quem v

tende a viver 7,5 anos a mais do que quem internali stipos negativos?
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info@alegriadeviver.pt
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