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MODULO 1
Eu e a SHAFE

Os Ambientes Saudaveis, Inteligentes e Amigaveis para todas as idades focam-se em pessoas e lugares.

Combinam ambientes (habitacdes, espacos publicos e edificios) com tecnologias da informacdo e

comunicacao (TIC) digitais, participacdo social e solu¢gdes de vida sauddvel. Estes ambientes promovem uma

vida mais independente, uma maior participacao na sociedade e o bem-estar dos(as) cidadaos(as).
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O conceito SHAFE na pratica

“Ao trabalhar com os materiais de aprendizagem deste mddulo, ird aprender o
que é a SHAFE, com exemplos europeus praticos que foram compilados. O
conceito de AMBIENTES SAUDAVEIS DIGITAIS e amigdveis serd explicado mais &

III

frente. Espero que goste da formacgdo

Willeke van Staalduinen

Co-fundadora AFEdemy
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O que ira aprender

1 Conhecera o conceito SHAFE - Ambientes Saudaveis,
Inteligentes e Amigaveis

2 Ficara a saber mais sobre as relacdes entre os diferentes
dominios da SHAFE

3 Aprendera os diferentes papéis que o facilitador pode ter na
SHAFE

4 Explorara qual o papel que lhe assenta melhor
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Capitulos neste mddulo

1 Introducdo a SHAFE 5 Papel do facilitador na SHAFE

2 DIGITAIS

3 VIDA SAUDAVEL

4 AMBIENTES
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CAPITULO 1
Introducao a SHAFE

Este capitulo tem como objetivo apresentar a SHAFE — Ambientes Saudaveis, Inteligentes e Amigaveis para

todas as idades.
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O que ira aprender neste capitulo

1 | Ficara a saber mais sobre a origem da SHAFE

2 Aprendera o conceito SHAFE

3 Explorara a SHAFE e os projetos que nasceram deste conceito
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Ambientes Saudaveis,
Inteligentes e Amigaveis (SHAFE)

K
O novo conceito SHAFE foi criado por Carina Dantas W=y
(SHINE2Europe/Caritas Diocesana de Coimbra) e Willeke SMART

van Staalduinen (AFEdemy), em 2017. HEALTHY
f' AGE-FRIENDLY

ENVIRONMENTS

Nasce da necessidade de criar uma rede de ambientes

saudaveis, digitais e amigaveis para todas as idades, por
toda a Europa, de forma a incentivar as pessoas a serem
mais saudaveis e mais felizes, em todo o lado. Esta ideia

foi crescendo e tornou-se um movimento sélido com mais

de 170 organizacdes parceiras e cerca de 300 pessoas

interessadas e profissionais envolvidos.
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Video

Webinar NET4Age-Friendly:

WEBINAR CYCLE

O que é a SHAFE —
janeiro/fevereiro 2021

Ver https://www.youtube.com/wa
tch?v=axrlxqY2Qjl ou clicar na
imagem da direita.



https://www.youtube.com/watch?v=axrIxqY2QjI
https://www.youtube.com/watch?v=axrIxqY2QjI%C2%A0
https://www.youtube.com/watch?v=axrIxqY2QjI%C2%A0
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Ambientes Saudaveis, Inteligentes e Amigaveis — Conceito e contexto

Os Ambientes Saudaveis, Inteligentes e
Amigaveis para todas as idades focam-se em
pessoas e lugares. Combinam ambientes
(habitagoes, espacos publicos e edificios) com
tecnologias de informag¢ao e comunicagao (TIC)
digitais, participagao social e solucdes de vida
saudavel. Possibilitam uma vida mais
independente, uma maior participa¢ao na
sociedade e o bem-estar dos(as) cidadaos(as).

A SHAFE foi aprovada pela Comissao Europeia. A
Rede apresentou uma Declaracao Conjunta a
Comissao Europeia, em 2018, onde foram
pedidos mais estudos na area da prevencao e
maior atencao ao combinar:

Saude e apoio social

Ambientes
e TIC

Por exemplo: ao construir ou reequipar novas
habitacOes, edificios ou espacos ao ar livre, é
importante ter em conta diferentes perspetivas.

Os gestores e designers devem pensar nas
necessidades das pessoas que vao utilizar esses
espacos. Devem considerar que TIC deve ser
incluida, pensar nas medidas saudaveis que
devem ser implementadas e pensar de que
forma a habitacdao ou espaco publico podera
promover uma vida ativa e saudavel.
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Ambientes Saudaveis, Inteligentes e Amigaveis — Seguimento

Em 2020, a Rede SHAFE divulgou um Documento de
Posicdao sobre a SHAFE, focado nas seguintes areas:

Saude e Cuidados
 Megadados confidveis, seguros e acessiveis

* Infraestruturas digitais robustas
Cidadaos

* Competéncias digitais

* Cuidados personalizados integrados

e Orientacgdes e solucdes de financiamento de longo-

* Partilha de dados pessoais prazo/modelos de negécio

* Estilos de vida saudaveis  Formacdes de competéncias digitais para

* Participagao e envolvimento (na vida democratica) profissionais

* Redes sociais e relacoes

_ O objetivo do Documento de Posicao é alcancar uma
Ambientes melhor COOPERACAO e IMPLEMENTACAO

* Reforma e adaptacao da oferta habitacional (REALIZACAO) da SHAFE, por toda a Europa

*  Espacos publicos e transportes acessiveis O documento foi bem recebido e publicado pela

* Solugdes climaticas neutras Comiss3o Europeia

e Saude e bem-estar no local de trabalho


https://caritascoimbra.pt/wp-content/uploads/2020/12/Documento-de-Posicao-SHAFE_151220.pdf
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Ambientes Saudaveis, Inteligentes e Amigaveis — projetos e resultados

Foram criados novos projetos europeus baseados na SHAFE,

nomeadamente:

Hands-on SHAFE (2019-2022): este curso faz parte deste

projeto.

EU SHAFE (2019-2023): concentra-se no desenvolvimento de

politicas e praticas SHAFE em 7 regides europeias
Acao COST NET4Age-Friendly (2020-2024): é uma rede
interdisciplinar de investigadores, oriundos de varios paises

europeus e nao so, focada em desenvolver um ecossistema
internacional que possibilite a pratica e implementacao SHAFE
BIG educational game (2020-2022) da vida a SHAFE através de
um jogo virtual bidimensional (2.5D), que sensibiliza e transfere

conhecimento sobre medidas e acdes adequadas para a criagcao
destes ambientes saudaveis de forma amigavel, também
através da utilizacao de solucdes TIC

Introducao ao conceito SHAFE

N 4 EU_SHAFE

Hands-on Interreg Europe

NETZ

Age Frlendly

ﬂ@?ﬂf@ Eg B I G environments for

all Generations



https://www.interregeurope.eu/eushafe/
https://hands-on-shafe.eu/
https://www.interregeurope.eu/eushafe/
https://www.net4age.eu/
https://www.big-game.eu/
https://www.net4age.eu/
https://hands-on-shafe.eu/
https://www.big-game.eu/

% Sabia que?

A SHAFE teve inicio em 2017, com o
objetivo de abordar a agenda politica na
Europa, de forma a:

* Chamar a atencao para o bem-estar
das pessoas e lugares.

* Combinar de melhor forma as areas
da saude, TIC e ambientes.

Desde 2019, quatro projetos comecaram
a trabalhar com base no conceito SHAFE.
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Resumo do capitulo

1 Ficou a conhecer a SHAFE

2 Ficou a saber mais sobre os projetos iniciados com base na SHAFE
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Capitulo concluido!

Parabéns! Completou este capitulo com sucesso!

Resumo das competéncias adquiridas

1 Ficou a conhecer a SHAFE
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O que vem a seguir?

Agora pode repetir este capitulo ou seguir a nossa
recomendacgdo para continuar a aprendizagem,

clicando num dos botdes abaixo:

= TN
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CAPITULO 2

DIGITAL

Este capitulo tem como objetivo introduzir a drea DIGITAL. O que sao os ambientes DIGITAIS e que

exemplos existem em diferentes paises europeus?
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O que ira aprender

1 Ficard a saber mais sobre ambientes DIGITAIS
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Ambientes DIGITAIS

As aplicacoes digitais ou com base nas Tecnologias de Informacdo e Comunicac¢ao (TIC) estdao em todo o lado. Por exemplo:
smartphones, internet (Wi-Fi) em casa, servicos de streaming e reldgios digitais. Os dispositivos e os softwares precisam de
ser concebidos de forma a serem faceis e seguros de utilizar, dar apoio aos cidadaos e cidadas e promover um tratamento de
dados confiavel.

cillum dolore fugiat nulla pariatur excepteur occaecat cupidatat
proident, sunt in culpa qui officia deserunt mollit

Smartphones Tecnologia “Smart Home” Tecnologia mdvel para usar no exterior
Smartphones com os sistemas Wi-Fi, sensores domeésticos, internet: Wearables (por exemplo: pulseiras e
operativos i0S, Microsoft ou Android conforto, monitorizagao e reldégios digitais), iluminacao digital,
(Google, Huawei, Samsung) fornecem aconselhamento de saude, suporte transportes que apoiam a orientacao
muitas funcionalidades como acesso a para uma vida auténoma. e um estilo de vida ativo.

internet, dados, redes sociais e jogos.



# Exercicio pratico

Nas paginas seguintes encontrara
exemplos de ambientes DIGITAIS.

Tente identificar o que cada exemplo 7
pode fazer para melhorar a saude ou
o bem-estar das pessoas.
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Servigos online de saude

Sabia que o Sistema Nacional de Saude (SNS) oferece varios
servicos online para facilitar o acesso aos cuidados de
saude? Tem a possibilidade de marcar consultas
(presenciais ou online), fazer teleconsultas (com o(a)
médico(a) de familia através da internet (WI-Fl)), pedir
medicacao e aceder as suas receitas médicas, entre outros.

Pode saber mais aqui.



https://www.sns24.gov.pt/servicos/

¥ 4[keGERAL | MODULO 1 QXN VITeR] o

Smartphones para adultos mais velhos

Existem varios exemplos de smartphones acessiveis para
todas as idades. Alguns smartphones pensados para

adultos mais velhos tém, por exemplo, teclas fisicas de

atender e rejeitar chamadas, para contornar a questao
da sensibilidade e tremores das maos, assim como bases

para carregar bateria, em vez dos cabos convencionais.

Um destes exemplos é o SPC Apolo, que é um
smartphone criado a pensar nas necessidades dos

adultos mais velhos.



https://tekgenius.pt/o-apolo-e-o-primeiro-smartphone-da-spc-para-seniores/

¥ 4[keGERAL | MODULO 1 QXN VITeR] o

Tablets

Existem tablets com botdes grandes e uma interface
intuitiva e facil de utilizar, tornando-se mais acessiveis

para adultos mais velhos. Por exemplo:

Tablet Sioslif: este tablet foi desenvolvido e testado para

ser utilizado por qualquer pessoa, mesmo para as que
nao sabem ler ou escrever. Com apenas um toque no
ecra, o adulto mais velho pode iniciar uma videochamada

com os cuidadores ou emitir um pedido de ajuda

personalizado.


https://sioslife.com/pt/solucoes-casa

¥ 4[keGERAL | MODULO 1 QXN VITeR] o

Wearables

Dispositivos como relégios de pulso/pulseiras e aplicacoes
para smartphones que medem passos, monitorizam a
atividade fisica e as fungdes vitais ou enviam alarmes, podem
promover um envelhecimento ativo e saudavel. Isto porque
fornecem informacdes sobre o progresso da atividade fisica,

saude, entre outros.

As aplicacdes podem enviar mensagens de motivacao, como
"Esta a ir muito bem! Continue o bom trabalho!”, o que pode
encorajar a melhorar os resultados (por exemplo, passar de

2000 para 3000 passos ou mais) ou tranquilizar, dado que

verifica que a frequéncia cardiaco esta bem e, se necessario, a

ajuda esta proxima.



Vil-teGERAL [ MODULO 1 [[SVQRITITeRY o
SHAF

Vigilancia do Bairro no WhatsApp

Vizinhos(as) e voluntarios(as) de bairros ou comunidades
grandes podem criar e/ou juntar-se a um grupo de
WhatsApp, por exemplo, para partilhar informacdes
relacionadas com a comunidade e criar alertas em caso
de emergéncia, pessoas ou veiculos suspeitos, etc. Por
vezes, as forcas de seguranca também fazem parte destes

grupos.
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RobO0s sociais

Sera possivel, com a tecnologia de hoje, construir um rob6 que

consiga interagir com pessoas mais velhas?

No projeto “GrowMeUp” (2015-2018), oito empresas e

instituicOes de investigacdo de cinco paises Europeus diferentes,
cooperaram no desenvolvimento do sistema GrowMeUp e na

criacao de um robo6 inovador, o GrowMu.

O rob6 tem como objetivo apoiar pessoas mais velhas nas suas
atividades diarias e assegurar o bem-estar e a qualidade dos
servicos fornecidos, ao longo do tempo. Este projeto foi um
ponto de partida para outros projetos e novos desenvolvimentos

nesta area.


https://caritascoimbra.pt/project/projeto-growmeup/

¥ 4lkeGERAL [ MODULO 1 QEXI(VTeRY o

Respostas: Solucdes da area digital para a saude e bem-estar
Conseguiu identificar os beneficios de cada um dos exemplos?

Aqui estao alguns:
* Tecnologia para comunicar online com outras pessoas

e Consulta online com um(a) médico(a)
* Programa de formacao personalizado
 Aconselhamento individual
 Seguranca perto da casa e no bairro

* Jogos e formacoes para relaxar e promover a saude mental
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Resumo do capitulo

1 Aprendeu o que sao ambientes DIGITAIS
2 Ficou a conhecer alguns exemplos de ambientes DIGITAIS
3 Ficou a saber mais sobre os beneficios de ambientes e aplicagdes DIGITAIS

4 Proximos passos — continue a sua aprendizagem através dos modulos DIGITAL
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Capitulo concluido!

Parabéns! Completou este capitulo com sucesso!

Resumo das competéncias adquiridas

Aprendeu a identificar exemplos de

ambientes DIGITAIS e os seus beneficios
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O que vem a seguir?

Agora pode continuar a saber mais sobre estes
ambientes nos mddulos DIGITAL ou seguir a
nossa recomendacao para reiniciar este modulo

ou ir para o capitulo sobre VIDA SAUDAVEL.

= TN
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VIDA SAUDAVEL

Este capitulo tem como objetivo introduzir a drea VIDA SAUDAVEL. O que sdo os ambientes VIDA

SAUDAVEL e que exemplos existem em diferentes paises europeus?



v 4keGERAL [ MODULO 1 QENZN(VITeR] o sooive

O que ira aprender

1 | Aprenders o conceito VIDA SAUDAVEL

2 Ird explorer exemplos de VIDA SAUDAVEL

3 Ficara a saber mais sobre os beneficios de VIDA SAUDAVEL
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VIDA SAUDAVEL

Os ambientes VIDA SAUDAVEL s3o aqueles que permitem que as pessoas se mantenham ativas e ajudam a prevenir algumas
doencas. S3o ambientes seguros e convidativos, que promovem a atividade fisica e a participacao na sociedade.

Estilos de vida saudaveis

Alimentacao saudavel e equilibrada,
atividade fisica, saude mental,
relaxamento e uso moderado de
alcool e tabaco promovem o bem-
estar e a saude.

Medicamentos e terapias

Tratamentos farmacéuticos, terapias
com atividade fisica, musicoterapia,
reabilitacao e apoios de formacao para
recuperar ou viver com uma doenca
ou deficiéncia.

Cuidados informais

Cuidar de pessoas que lutam com
doencas cronicas ou deficiéncias, como
deméncia, doenca de Parkinson,
problemas de mobilidade e problemas
de saude mental.



# Exercicio pratico

Nas paginas seguintes encontrara
exemglos de ambientes VIDA
SAUDAVEL. 7

Identifique, para cada exemplo, quais
sao os possiveis beneficios para a
saude ou o bem-estar das pessoas.

T
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Andar, correr, ficar ao ar livre

Estar ao ar livre para um passeio, correr ou apenas
sentar-se num parque é bom para a saude. A
atividade fisica apoia a aptidao do corpo e é boa
para a saude mental e autoestima.

E barato e facil e pode ser feito em todo o lado.
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Treino de fitness

O exercicio fisico trabalha os musculos, ossos e

cérebro. Também pode ajudar na perda de peso.
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Linha que ajuda a lidar com a solidao

A Misericordia de Arcos de Valdevez criou a Linha Amiga para

apoiar a populacdao mais velha.

Alguns adultos mais velhos do concelho vivem isolados,
muitas vezes sem qualquer apoio social ou familiar, e
socorrem-se da Linha Amiga para poderem suprir a sua
caréncia na escuta e se sentirem mais acompanhados. E
importante replicar estes programas para que estas situacoes

de isolamento e abandono nao catapultem para depressoes.

A linha esta disponivel desde setembro de 2020. Saiba mais

aqui.


https://www.ump.pt/Home/misericordias/noticias/arcos-de-valdevez-linha-que-ajuda-a-lidar-com-a-solidao/

¥ 4[keGERAL | MODULO 1 QOXINVITeR] vo:nooive:

Rede para pessoas com deméncia

A deméncia é uma doenca que afeta principalmente as
pessoas mais velhas. Os principais sintomas sao a perda de
memoaria, diminuicdo da capacidade de falar, dificuldades em
reconhecer as pessoas e perda de consciéncia do lugar e do

tempo.

Ainda nado existe um tratamento eficaz para a deméncia. Estes
sao alguns exemplos de redes que apoiam cuidadores e

pessoas com deméncia:

e Associacao Alzheimer Portugal

e  Amigos ha Deméncia



https://alzheimerportugal.org/
https://amigosnademencia.org/

¥ 4[keGERAL | MODULO 1 QOXINVITeR] vo:nooive:

Medicamentos e terapias

Quando uma pessoa esta doente ou tem uma deficiéncia
(permanente ou temporaria), podem ser necessarios
medicamentos e terapias, tais como comprimidos prescritos pelo(a)
médico(a). Também pode ser necessdria a realizacdo de cirurgias ou

a frequéncia de terapias, com psicélogos ou fisioterapeutas.

A Clinica Rainha Santa Isabel, da Caritas Diocesana de Coimbra
presta servicos no ambito da medicina fisica e de reabilitacao,
apoiada num corpo clinico com médicos de referéncia e uma
equipa de profissionais de fisioterapia, terapia da fala e terapia

ocupacional competente.

Dispde ainda dos servicos de Psicologia Clinica, Medicina Interna,

Medicina Dentaria e Natacdo para bebés. Saiba mais aqui.


https://caritascoimbra.pt/que-fazemos/saude/clinica/

VU 41GERAL | MODULO 1 [UNIIITCEY Vo seuonce

Kit de inovacao na reabilitacao

O ReHab é um kit multidimensional de tecnologias
inovadoras e materiais tradicionais para promover a
estimulacao cognitiva e reabilitacao funcional,
individual ou coletivamente, em casa ou através da

interacao remota.



https://caritascoimbra.pt/project/rehab/

¥ 4lkeGERAL [ MODULO 1 QENINVITCRY von sn0svee

Respostas: Solucdes da area vida saudavel para a saude e o bem-estar

Conseguiu identificar os beneficios de cada um dos exemplos?

Aqui estao alguns:

» Atividade fisica regular promove a saude e o bem-estar

* Medicamentos e terapias ajudam a melhorar a saude, o
bem-estar e/ou a aprender a viver com uma deficiéncia

e Saber lidar com a deméncia e apoiar as pessoas e
cuidadores promove uma melhoria do bem-estar
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Resumo do capitulo

1 Ficou a saber o que s3o ambientes VIDA SAUDAVEL

2 Ficou a conhecer exemplos de ambientes e solu¢des VIDA SAUDAVEL

3 Aprendeu os beneficios dos ambientes VIDA SAUDAVEL

4 Préximo passo — continue a sua aprendizagem através dos médulos VIDA SAUDAVEL
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Capitulo concluido!

Parabéns! Completou este capitulo com sucesso!

Resumo das competéncias adquiridas

Aprendeu a identificar exemplos da area
VIDA SAUDAVEL e os seus beneficios




¥ 4[keGERAL | MODULO 1 QOXINVITeR] vo:nooive:

O que vem a seguir?

Agora pode continuar a saber mais sobre esta
area nos modulos VIDA SAUDAVEL ou seguir a
nossa recomendacao para reiniciar este modulo

ou ir para o capitulo sobre AMBIENTES

= TN
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AMBIENTES

Este capitulo tem como foco a area AMBIENTES. O que incluiu esta area dos AMBIENTES e que exemplos

existem a nivel europeu?
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O que ira aprender

1 Aprendera no que consiste a area AMBIENTES

2 Ira explorer exemplos de AMBIENTES

3 Ficard a saber mais sobre os beneficios de AMBIENTES
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AMBIENTES

Os AMBIENTES devem ser acessiveis, faceis de utilizar e promover uma participacao inclusiva para que todas as pessoas
possam viver, trabalhar, brincar, relaxar, amar e fomentar o seu bem-estar.

\

Habitacdo Espacos e edificios exteriores Mobilidade

Apartamentos e casas que promovam Edificios publicos, ruas, caminhos e Comboios, autocarros, carros e

o bem-estar e a saude das pessoas. autoestradas sao exemplos de espacos bicicletas sao meios de transporte
exteriores que devem apoiar a acessiveis e faceis de utilizar.

inclusdo social e a saude.



# Exercicio pratico

Nas paginas seguintes encontrara
exemplos da area AMBIENTES.

Identifique, para cada exemplo, quais 7
sao os possiveis beneficios para a
saude e bem-estar das pessoas.
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Habitacdes amigas de todas as idades

Estdao a ser construidas, por toda a Europa, habitacdes
acessiveis e amigas de todas as idades, equipadas com

solucdes digitais de apoio.

O Plano de Acao do Envelhecimento Ativo e Saudavel da
Rede Portuguesa de Envelhecimento Saudavel e Ativo
(RePENnSA) é mais um passo para melhorar a vida dos adultos
mais velhos em Portugal. Consciente de que a autonomia é
um dos problemas com que os mais velhos se debatem, a
rede defende a estratégia "Casa + Adaptada", que consiste

na adaptacao dos domicilios as necessidades dos

idosos. Saiba mais aqui.


https://repensa.pt/
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Carrinha do Cidadao

A Camara Municipal de Abrantes tem a funcionar a Carrinha T
do Cidadao, que percorre as freguesias do concelho de
Abrantes, para possibilitar aos cidadaos o acesso a varios
servicos na area da saude, acao social, apoio administrativo

e 0 acesso ao servico de atendimento do Municipio.

Também se encontra em funcionamento um espaco de

atendimento, no Complexo Municipal de Piscinas de

Abrantes. Saiba mais aqui.



http://cm-abrantes.pt/index.php/pt/noticias/1009-carrinha-do-cidadao
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Rota de compras inclusiva

Foi criada uma rota amiga da deméncia, em
Roterdao (Blokkie om), para apoiar a orientacao de

pessoas com deméncia.

Podem ser seguidas duas vias marcadas com
amarelo ou verde. Estao disponiveis bancos extras,

entradas na calcada e rampas de saida.
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Seguranc¢a e manutencao ao ar livre

Quando os locais e edificios ao ar livre sao seguros e bem
conservados, podem ser explorados e utilizados por pessoas
mais velhas e outras. Por exemplo: a manutencao dos passeios

e semaforos, de forma a aumentar o tempo de travessia da rua.

A Camara do Porto lancou um programa de reabilitacao da rede
de espacos publicos degradados da cidade, designado por Rua

Direita. Este € um exemplo de um programa que permite

reforcar a qualidade de vida das pessoas, nomeadamente da

populacao mais velha. Para além disso, facilita a acessibilidade

e a circulacao de pessoas com mobilidade reduzida. Saiba mais

aqui.


https://www.porto.pt/pt/noticia/o-que-esta-o-porto-a-fazer-para-dar-qualidade-de-vida-e-felicidade-as-pessoas-idosas
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Habitacdao energética sustentavel llll ,

)

Em comparagao com os mais jovens, os adultos tém maior M MY // .

dificuldade em manterem-se quentes e, muitas vezes,

necessitam de ligar o aguecimento.

Para reduzir o uso de combustiveis fosseis e economizar os
custos, as pessoas sao informadas e encorajadas a
considerar mudar para aquecimento e eletricidade que
utilizem combustiveis nao fosseis, como painéis solares no

telhado da casa ou energia edlica.
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Respostas: Solucdes da area ambientes para a saude e o bem-estar

Conseguiu identificar os beneficios de cada um dos exemplos?

Aqui estao alguns:

 Habitacdes com um design acessivel e inclusivo, de forma a
apoiar uma vida independente e o bem-estar

* Transportes seguros permitem visitar outras pessoas

* Locais ao ar livre acessiveis permitem fazer atividades,
compras e visitar outras pessoa

 Ambientes seguros apoiam a saude e o bem-estar e
ajudam a prevenir doencas
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Resumo do capitulo

1 Ficou a saber no que consiste a area AMBIENTES

2 Ficou a conhecer exemplos de AMBIENTES

3 Aprendeu os beneficios da area AMBIENTES

4 Proximo passo — continue a sua aprendizagem através dos médulos AMBIENTES
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Capitulo concluido!

Parabéns! Completou este capitulo com sucesso!

Resumo das competéncias adquiridas

Aprendeu a identificar exemplos da area
AMBIENTES e os seus beneficios
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O que vem a seguir?

Agora pode continuar a saber mais sobre esta
area nos modulos AMBIENTES ou seguir a nossa
recomendacao para reiniciar este médulo ou ir

para o capitulo sobre o papel do facilitador da
SHAFE

= TN
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Papel do facilitador da SHAFE

Este capitulo tem como foco o papel das pessoas enquanto facilitadoras de Ambientes Saudaveis,

Inteligentes e Amigaveis para todas as idades. Vai agir como voluntario para aplicar o conceito SAHFE ou ja

faz parte do seu trabalho? Sera que pode construir o seu préprio negdécio a partir do conceito SHAFE?

Pode explorar estas questdes neste capitulo.
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O que ira aprender

1 Aprendera mais sobre o papel do facilitador da SHAFE

2 Sabera mais sobre voluntarios, cuidadores e empreendedores

3 Sera convidado a avaliar o seu proprio papel na SHAFE




Posso ser voluntario
Verificar e escolher
Os meus pais, vizinhos ou
Descubra qual é o melhor
amigos precisam de ajuda.
papel para si.
Posso apoiar a vizinhanca.

Qual pode ser o meu papel? Posso ganhar dinheiro

Agora que conheco o Quero apoiar as pessoas, mas

©

conceito SHAFE, qual pode também posso ganhar dinheiro

ser o meu papel? ao criar um negocio.
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Papéis SHAFE

Qual seria o melhor papel para si? Consideremos as diferentes opg¢des. No inicio, sdo apresentados os diferentes papéis.

Voluntario Cuidador (in)formal

Um voluntdrio é uma pessoa que Um  cuidador  presta cgidgdos,
realiza atividades que beneficiam a geralmente no ambiente domestico, a
sociedade, por livre arbitrio. uma pessoa envelhecida (progenitor,

conjuge, outro parente ou pessoa sem
grau parentesco) ou a uma pessoa
doente ou deficiente.

Empreendedor

Um empresario oferece servicos e
produtos SHAFE aos clientes e fatura o
tempo e os custos.
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Voluntario

Um voluntario é uma pessoa que realiza atividades
gue beneficiam a sociedade, por livre arbitrio.
Estas atividades sdo realizadas por uma causa sem
fins lucrativos, beneficiando o desenvolvimento
pessoal do voluntario, que compromete o seu
tempo e energia para o bem geral sem recompensa

financeira.
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Voluntario SHAFE

As atividades de voluntariado sao realizadas por
uma causa sem fins lucrativos e nao substituem
o pessoal remunerado. A atividade pode ser
organizada por um prestador de voluntariado ou
por iniciativa propria de um voluntario.

Os voluntarios tém direitos descritos na Carta
Europeia sobre os Direitos e Responsabilidades
dos Voluntarios. Exemplos de direitos sao:
igualdade de acesso ao voluntariado,
informacao sobre direitos e responsabilidades,
protecao social, certa flexibilidade durante a
atividade de voluntariado.

Os voluntarios tém o direito de receber apoio de
varios fornecedores, tais como o reembolso de
despesas ou uma descricao clara das tarefas.

As responsabilidades dos voluntarios sao, por
exemplo: respeitar as normas da lei e a nao
discriminacao, respeitar a integridade e os
valores do prestador de voluntariado, respeitar
o compromisso do tempo e do esforco
acordados.
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Cuidador (formal e informal)

Um cuidador presta cuidados, geralmente num
ambiente doméstico, a uma pessoa envelhecida,
como o progenitor, cOnjuge, outros parente ou
pessoa sem grau parentesco (amigo ou vizinho, por

exemplo), ou a uma pessoa doente ou deficiente.

Os cuidadores formais sao profissionais, pagos para
prestar cuidados. Os cuidadores informais podem

ser familiares, vizinhos, amigos, etc., devido a

determinadas circunstancias.
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Cuidador SHAFE

Os cuidadores da SHAFE podem ser designados

como "formais" ou "informais".

* Os cuidadores "formais" sao pagos pelos
seus servicos e tém formacao na area da
prestacao de cuidados. Isto pode incluir
servicos de saude e de apoio domiciliario e
outros profissionais formados.

* Os cuidadores "informais", também
conhecidos como cuidadores familiares, sao
pessoas que cuidam da familia, amigos ou
vizinhos, sem serem remunerados. Prestam
cuidados, geralmente no ambiente
doméstico, a progenitores, cOnjuges, outros
familiares, pessoas sem ligacdao familiar ou a
uma pessoa doente ou deficiente.

As tarefas dos cuidadores da SHAFE podem
incluir apoio no transporte, na realizacao de
compras, no trabalho doméstico, na preparacao
de refeicdes, na alimentacao, a sair da cama, a
vestir e despir, a lidar com a incontinéncia.

Outros facilitadores da SHAFE podem apoiar o
cuidador, fornecendo, por exemplo, solucdes
inteligentes (smartphones para monitorizacao
remota e/ou criar lembretes) ou adaptacdes das
casas (casas-de-banho acessiveis, tapetes suaves
e colocados de forma segura).
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Empreendedor

Os empreendedores da SHAFE sao pessoas que
oferecem servicos ou produtos pagos no espaco
SHAFE, tais como casa, jardinagem, reequipamento

da casa ou aplicacOes digitais pagas.

Os empreendedores podem ser independentes,

trabalhar numa empresa ou em parceria.
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Empreendedor SHAFE

As pessoas que guerem iniciar o seu proprio
negocio (ou que sao forcadas por determinadas
circunstancias, como a perda de emprego) podem
optar por se tornar um empresario SHAFE.

Pode encontrar mais informagdes no médulo
EMPREENDERORISMO.

Para comecar um negaocio proprio, idealmente,
devera ter as seguintes caracteristicas:

1. Espirito empreendedor: ao langar um novo
produto ou servico é preciso estar preparado
para uma boa ou ma recetividade, pois pode
receber um nao como resposta;

2. Perseveranca: continue a trabalhar, mesmo
gue ainda nao tenha alcancado o sucesso ou
tudo o que pretende;

Criatividade: pense fora “fora da caixa”;
Persuasao: faca por delinear um argumento
justificavel para persuadir os outros das suas
boas ideias, produtos e/ou servicos;
Orientacao para o resultado: mantenha-se
focado nos resultados e aja em conformidade.
Decida rapidamente e “fique de olho” no
panorama geral.

Competéncias financeiras: pense bem no
orgamento, nos lucros e nos meios que tem,
como por exemplo dinheiro, tempo,
conhecimento e apoio.

Para aprender a desenvolver essas competéncias
confira o médulo EMPREENDEDORISMO.



# Exercicio pratico

Na pagina seguinte, vai encontrar
algumas perguntas que irdao permitir
identificar qual a fungcao mais
adequada para si.

Divirta-se!




Y1 Quiz
Click the Quiz button to edit this object

v *|deGERAL |MODULO1 opeldorachiiador dasHa

Tem interesse em trabalhar com a SHAFE?

Sim

Nao
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Resumo do capitulo

1 Ficou a saber o que os voluntarios e cuidadores informais da SHAFE podem fazer
2 Ficou também a conhecer as perspetivas de negdcio com base no conceito SHAFE
3 Aprendeu os diferentes papéis facilitadores da SHAFE

4 Proximo passo — continue a sua aprendizagem através dos médulos EMPREENDEDORISMO
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Capitulo concluido!

Parabéns! Completou este capitulo com sucesso!

Resumo das competéncias adquiridas

E capaz de decidir sobre qual é o melhor

papel para si na SHAFE

E capaz de identificar os papéis de
facilitador da SHAFE

alle
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O que vem a seguir?

Agora pode continuar a saber mais sobre esta
area nos moédulos EMPREENDEDORISMO ou

reiniciar este modulo.

Este mddulo ja esta concluido!

= TN
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Sugestdes de leitura

* Documento de Posicao SHAFE
* NET4AGE-FRIENDLY

* Jogo Educacional: Construcao de ambientes

inclusivos para todas as geracdes (BIG)



https://caritascoimbra.pt/wp-content/uploads/2020/12/Documento-de-Posicao-SHAFE_151220.pdf
https://caritascoimbra.pt/project/net4age-friendly/
https://www.big-game.eu/pt/home-pt/
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Maddulo concluido!

Parabéns! Completou este mdédulo com sucesso!

Resumo das competéncias adquiridas:

Sabe o que sao Ambientes Saudaveis,

Inteligentes e Amigaveis

2 Sabe qual pode ser o seu papel na SHAFE
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O que vem a seguir?

Agora que terminou este capitulo, pode reiniciar o
MODULO ou escolher outros médulos que foram

sugeridos:

KN KN



https://hands-on-shafe.eu/pt/em-geral

