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Introducao

« Consorcio de parceiros europeus, em colaboracao com pessoas mais velhas e
profissionais, criou um programa de Formacao de Facilitadores para promover
relacoes interpessoais na vida adulta

* O programa FRIEND Pretende reduzir o isolamento e a exclusao social das pessoas
com mais de 65 anos através da capacitacao, promovendo o fortalecimento das
suas competéncias sociais e estrategias de coping

* O programa baseia-se em investigacao cientifica e utiliza métodos de aprendizagem
hibrida, como teoria, exercicios, trabalhos e videos

* Neste documento encontrara um conjunto validado e avaliado de 23 boas praticas,
fundamentadas na experiéncia vivida e na pratica profissional
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Questao-tematica

Detetar perfis invisiveis de
adultos mais velhos em
solidao nao-desejada e de
dificil acesso: Onde estao
eles e como e que o
notamos?




Boa Pratica 1

Fortalecer os Lacos Comunitarios atraves do Apoio
Preventivo entre Pares

* Pequenos grupos locais identificam sinais precoces de isolamento social e intervém de
forma proativa.

* Fortalecer as relacdes do dia a dia para evitar a solidao enraizada.

 Abordagem informal, orientada pela comunidade, em vez de depender de servigcos formais.

* Funciona melhor quando as pessoas partilham espacos, rotinas ou interesses.

* Modelo flexivel e de baixo custo que utiliza os recursos comunitarios existentes.

« Uma facilitacdo moderada apoia a continuidade sem estruturas pesadas.

* Altamente inspirador e relevante, embora a implementacao a longo prazo possa exigir

adaptacao e apoio estrutural.

Pratica util 8
Pratica realista 3
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Boa Pratica 2

Fortalecer as Comunidades atraveées da
Responsabilidade Partilhada

« Capacita as comunidades a reconhecer sinais precoces de solidao ou vulnerabilidade entre os
residentes.

« Desenvolve confianca e competéncias para responder de forma construtiva e compassiva.

 Promove a responsabilidade partilhada, tornando o cuidado mutuo parte do quotidiano comunitario.

* Envolve diversos atores locais, incluindo vizinhos, associacoes, escolas e lideres informais.

* Mais eficaz em bairros pequenos com forte familiaridade social.

« Baseia-se na empatia, consciéncia e conhecimentos basicos em vez de programas formais.

« Utiliza espacos comunitarios, eventos e redes existentes, mantendo os custos baixos.

 Uma acao de capacitacao ou orientacao moderada pode aumentar a eficacia.

* Flexivel e adaptavel em varios contextos, com forte potencial de sustentabilidade.

Pratica util

Pratica inspiradora 9



Questao-tematica

Aliancas eticas:
Quem nos pode ajudar?




Pratica realista 13

Boa Pratica 3

Reforco dos Sistemas Integrados de Apoio Comunitario

A fragmentacao nos servicos para adultos mais velhos resulta frequentemente de

responsabilidades pouco claras, comunicacao fraca e acompanhamento inconsistente.

A pratica introduz um modelo de rede coordenado com responsabilidade partilhada para um

apoio continuo e centrado na pessoa.

« Definicoes claras de funcoes, protocolos e canais de comunicacao reduzem duplicacoes e

lacunas de servico.

 Um coordenador designado assegura a colaboracao e a continuidade dos processos entre

setores.

« Esta abordagem fortalece os sistemas comunitarios existentes, tornando a implementacao

pratica e escalavel.

Pratica inspiradora




Boa Pratica 4

Trabalhar em Conjunto para Alcancar Adultos Mais
Velhos

* O isolamento social entre os adultos mais velhos € agravado por recursos limitados e

comunicacao fragmentada, deixando os servicos existentes subutilizados.

A pratica promove aliancas entre organizagdes para aumentar conjuntamente a visibilidade e
acessibilidade dos servigcos, ao mesmo tempo que controla os custos de comunicacao.
* Os canais de comunicacao partilhados permitem uma divulgacao mais ampla sem duplicar

esforcos ou despesas.

Esta abordagem € especialmente eficaz para adultos mais velhos sem literacia digital, que

dependem de fontes de informacao confiaveis, locais e pessoais.

O alinhamento claro em torno de um objetivo comum facilita a cooperacao, o envolvimento

significativo e uma implementacao sustentavel e de baixo custo com base nas relagdes existentes.
Pratica util 16

Pratica inspiradora




Questao-tematica

Comunicacao que chega as
pessoas: Como falar sem

assustar
Ou sem criar rotulos?




Boa Pratica 5

Mensagens Claras, Ligacoes Visiveis

« (Cartazes estrategicamente desenhados podem alcancar eficazmente adultos mais velhos que
nao estao envolvidos através da comunicacao digital.

 Uma linguagem positiva e acolhedora que enfatiza a atividade, a amizade e a ligacao aumenta
a motivacao para participar.

A colocacao em locais comunitarios familiares e frequentemente visitados aumenta a visibilidade
e reduz as barreiras de participacao.

« Design visual apelativo, imagens inclusivas, redacao clara e indicacao de acesso livre reforgcam
o envolvimento. A confiancga é reforgcada atraves de identificadores organizacionais e dados de

contacto.

« Patrocinadores locais podem suportar os custos de impressao e distribuicao.
 Uma vez criados, os cartazes tornam-se adaptaveis, reutilizaveis e economicos. T Junte-se
Pratica il 9 (,?-‘E/\/o

Pratica inspiradora




Boa Pratica 6

Ver o programa FRIEND em Acao

 Um video introdutorio curto pode apresentar eficazmente o ambiente, as atividades e as

dinamicas sociais.

A demonstracao visual reduz a incerteza entre os adultos mais velhos ao clarificar expectativas e
fomentar a confianca na participacao.

« Disseminacao flexivel em plataformas online, redes sociais e eventos comunitarios.

A simplicidade do design (visuais claros, linguagem acessivel e imagens inclusivas) apoia uma

ampla acessibilidade em varios niveis de literacia digital.
 Embora a producao inicial exija recursos técnicos basicos, a reutilizacao do video assegura

eficiéncia de custos e sustentabilidade a longo prazo como instrumento de comunicacao.

Pratica realista -

Pratica inspiradora




Boa Pratica 7 Q@\ENO

A Confianca Comeca Pessoalmente (Reunioes %"J
Presenciais)

As reunides presenciais reforcam o envolvimento ao construir confianca e abordar incertezas que podem
dificultar a participacao dos adultos mais velhos.
SessoOes pequenas e acolhedoras permitem uma explicacao clara do programa e um dialogo responsivo,
promovendo a sensacao de ser ouvido e valorizado.
Contextos comunitarios familiares e um ambiente informal e respeitador aumentam o conforto e reduzem
as barreiras de participacao.
A abordagem requer recursos minimos, tornando-a econdémica e facilmente transferivel entre contextos.
Precisa principalmente de:

« Um facilitador

e UM espaco seguro

Informacao clara

Pratica realista

Pratica inspiradora -




Questao-tematica

Acessibilidade e
acompanhamento:
Facilitar a vinda... e o
regresso




Boa Pratica 8 Q@\ENO

Uma Estrutura Flexivel que Cria Seguranca @

« Estrutura de sessoes previsivel e repetida aumenta a seguranca psicoldgica, facilitando a abertura e
0 envolvimento em programas em grupo que abordam temas sensiveis.

« Uma lista de verificacao estruturada apoia os facilitadores no equilibrio entre consisténcia e
resposta adaptativa as necessidades dos participantes. Os elementos incluem horarios fixos,
momentos de interacao rotineira, fases de reflexao, tamanhos de grupos geriveis e utilizacao de
materiais tangiveis em contextos informais.

* As competéncias do facilitador (como definir limites, gerir discussdes emocionalmente intensas e
conhecer os caminhos de encaminhamento) sao essenciais para manter um ambiente seguro.

« Estrategias flexiveis (por exemplo, integrar atividade fisica, auxilios visuais e divulgacao pessoal

adequada) aumentam a inclusao e a participacao.

Pratica realista

Pratica inspiradora -
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Apoiar Dinamicas de Grupo Saudaveis e Inclusivas

 Ambientes de grupo seguros e inclusivos requerem facilitacdo intencional para responder as
diversas necessidades dos participantes, incluindo fatores emocionais, cognitivos ou pessoais
complexos.

O programa FRIEND apoia os facilitadores na gestao da dinamica de grupo através de
observacao atenta, analise antecipada e acao responsiva que salvaguarda o bem-estar
coletivo.

« Os processos preparatorios de avaliagcao ajudam a identificar necessidades individuais,
determinar a adequacao ao grupo e estabelecer expectativas e regras basicas claras.

« Afacilitacao profissional € fundamental para a eficacia.

« O acompanhamento e o acompanhamento garantem que as situagoes dificeis sao resolvidas

de forma construtiva e nao ignoradas.

Pratica util 11

Pratica realista




Boa Pratica 10

Orientacao Pratica para Gerir Situacoes Desafiantes

« Momentos desafiantes nas sessdes de grupo (como revelacdes emocionais ou conflitos) sao
esperados e requerem apoio estruturado por parte do facilitador.

« Aformacao equipa os facilitadores com principios pré-definidos e estratégias de resposta que
promovem a calma, consisténcia e o respeito em lidar com situacoes dificeis.

* Integrada na preparacao rotineira em vez de ser usada de forma reativa, a abordagem enfatiza a
previsibilidade como base para a seguranca psicologica.

« Regras basicas, refor¢co dos limites e a opcao de adiar temas sensiveis para discussoes privadas
ajudam a manter o equilibrio do grupo. A facilitacao eficaz depende de competéncias em definicao
de limites, regulacao emocional e encaminhamento adequado para apoio externo.

 Aimplementacao baseia-se principalmente na formacao, preparacao e coordenacao organizacional,

com principios fundamentais adaptaveis aplicaveis em todos os contextos.

Avaliagcao score




Questao-tematica

E se nao puderem vir... E
entao?

Tecnologia para aqueles
que nao podem comparecer
pessoalmente




Boa Pratica 11 ¢ ENy

Manter-se Ligado atraves de Sessoes Gravadas %‘J

« A assiduidade irregular devido a motivos de saude, pessoais ou circunstancias imprevistas nao deve
levar a exclusao.

Ao gravar as sessoes, 0s participantes podem manter-se ligados, acompanhar as discussoes e regressar
ao programa sem se sentirem deixados para tras, preservando assim um sentimento de pertenca.

 Uma implementacao eficaz requer uma consideracao cuidadosa do consentimento, privacidade e
comunicacao clara, juntamente com medidas praticas como lembretes, apoio técnico e funcionalidades
de acessibilidade como legendas.

« Os requisitos técnicos sao minimos (dispositivo de gravacao, acesso a internet e competéncias basicas),

garantindo uma solugao economica e inclusiva que mantenha clareza e respeito na utilizagcao das

gravacoes.

Pratica util 11

Pratica inspiradora
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Manter-se Ligado entre Sessoes

« Criar um grupo de WhatsApp ou Signal para manter a ligacao social entre as sessoes
agendadas, reforcando o sentido de pertenca dos participantes.

* O grupo complementa, em vez de substituir, as sessdes formais, permitindo que os participantes
partilhem mensagens, lembretes e apoio. E particularmente Util para quem néo pode assistir a
todas as sessoes.

« A utilizacao eficaz requer recursos minimos (acesso a smartphone, competéncias digitais
basicas, conectividade a internet e um moderador) e acordos claros sobre comunicacao

respeitosa e privacidade, garantindo uma solucao segura, inclusiva e de baixo custo.

Pratica realista 17

Pratica inspiradora




Questao-tematica

Modelos de financiamento
mistos e inovadores
Como e que se paga o
programa?




Boa Pratica 13 ¢ ENy

Construir Estabilidade atraves do Apoio Publico %‘J

« Esta pratica enfatiza a obtencao de financiamento governamental para proporcionar estabilidade a
longo prazo a iniciativas que, de outra forma, poderiam depender de subsidios de curto prazo.

« O apoio institucional permite as organizacoes planear estrategicamente, reter pessoal e prestar
servigos consistentes e de alta qualidade, integrando os programas como responsabilidades
publicas em vez de projetos temporarios.

A implementacao eficaz depende da confianga, da comunicacao clara e do dialogo sustentado
entre organizacoes e autoridades publicas.

 Embora o investimento financeiro possa ser modesto, o sucesso requer capacidade organizacional,
persisténcia e gestao continua dos processos administrativos para manter a continuidade perante

as mudancas das prioridades governamentais.

Pratica util 7

Pratica inspiradora




Boa Pratica 14

Tornar o Financiamento parte da Pratica Diaria

« O programa FRIEND pode ser implementado de forma sustentavel, integrando-o nos servicos
organizacionais regulares e nas estruturas de emprego, garantindo continuidade para aléem do
financiamento temporario.

* Ao alinhar o financiamento com os papéis, responsabilidades e fluxos de trabalho existentes, as
Iniciativas tornam-se parte das operacoes rotineiras em vez de projetos separados.

 Aimplementacao eficaz depende do compromisso organizacional, apoio da lideranca e integracao
no planeamento e na pratica diaria.

« O programa requer principalmente pessoas, coordenacao e apoio institucional, em vez de novas

infraestruturas, tornando viavel a continuacao a longo prazo dentro de estruturas organizacionais

estaveis.

Pratica util 6 E\b

Pratica inspiradora 6



Boa Pratica 15

Ligar a Saude e os Cuidados Sociais atraves da
Prescricao Social

* Muitas pessoas vao ao medico por questoes (nao medicas) como solidao, stress, falta de contacto
social. Uma prescricao social para o programa FRIEND liga os cuidados de saude aos servigos
comunitarios e sociais.

* Ao permitir que os profissionais de saude encaminhem os individuos para o apoio comunitario
adequado, a abordagem promove cuidados holisticos e saude preventiva, especialmente para adultos
socialmente isolados.

A implementacio eficaz depende da colaboracao intersectorial, confianca, responsabilidade partilhada
e evidéncias de impacto para apoiar o financiamento a longo prazo. O programa FRIEND pode reduzir

0s encargos futuros dos cuidados de saude ao responder precocemente as necessidades sociais.

Pratica util 6
Préticarealista

Pratica inspiradora -



Questao-tematica

Incorporacao do FRIEND na
organizacao anfitria
Nao e so6 'mais uma coisa’



Boa Pratica 16

Incorporar o FRIEND na Pratica do Dia-Dia

 Alintegracao do programa FRIEND nas rotinas organizacionais diarias aumenta a participacao, a
apropriacao e a sustentabilidade a longo prazo.

« Facilitadores e profissionais sociais introduzem atividades de forma organica dentro dos fluxos
de trabalho e redes existentes, permitindo que o programa se expanda sem depender de
promocao externa.

 Aimplementacao eficaz envolve mapear profissionais e redes, adaptar a comunicacao, envolver
os participantes, recolher feedback e fortalecer a capacidade interna atraves de formacao.

« Os requisitos de recursos sao principalmente o tempo do pessoal e o envolvimento profissional,
tornando a abordagem replicavel entre diferentes grupos, ao mesmo tempo que promove

estabilidade e visibilidade ao longo do tempo.

0000
Prética dtil 11 000
Pvaras 2 ooo

Pratica inspiradora _
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Comecar com Forca: Planeamento para uma
Implementacao Sustentavel

« Um planeamento inicial cuidadoso cria estabilidade e integra o programa FRIEND na pratica
organizacional rotineira.

* Ao definir claramente papéis, responsabilidades, horarios e planos de contingéncia, facilitadores e
profissionais sociais ganham uma orientacio e confianca, reduzindo o stress e a fragmentacao.

 Aimplementacao eficaz inclui também garantir financiamento para apoiar a continuidade. A
abordagem requer principalmente tempo e envolvimento da equipa, com recursos adicionais
minimos, e é facilmente replicavel em diferentes contextos.

« Uma preparacao inicial solida melhora a estabilidade, eficacia e sustentabilidade a longo prazo do

programa.
“
Pratica util 8 | ="

—_— Pratica inspiradora O



«*' N

Questao-tematica ,‘

Capacitacao e efeito cascata
(Formacao de Facilitadores)
Pessoas que apoiam as pessoas
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Flexibilidade do Facilitador para responder a Diferentes «
Perfis

. Os facilitadores precisam de liberdade para se adaptarem. E importante conceder aos

facilitadores autonomia profissional para adaptar as atividades as caracteristicas e dinamicas do
grupo, aumentando assim o envolvimento e a relevancia.

* A confianca organizacional e a reflexao preparatoria permitem aos facilitadores ajustar os
metodos de forma ponderada, em vez de seguirem rigidamente os exercicios prescritos.

« A eficacia depende em grande parte da experiéncia, confianca e capacidade de reflexao dos
facilitadores, em vez de recursos ou infraestruturas adicionais.

« Esta abordagem fortalece a capacidade de resposta, inclusao e qualidade geral.

i ,

Pratica realista 7

—_— Pratica inspiradora T/
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Aprender Uns com os Outros: Apoio entre Pares para
Facilitadores

« O apoio de pares entre facilitadores € importante, permitindo-lhes partilhar experiéncias, discutir
desafios e oferecer conselhos praticos.

« Trocas regulares ajudam a normalizar dificuldades, reduzir o isolamento e construir confianca,
especialmente em equipas pequenas e confiantes.

* A sua eficacia baseia-se na qualidade da interacao — abertura, respeito mutuo e proposito
partiihado — em vez de ferramentas especificas.

« Aimplementacao € de baixo custo, exigindo principalmente tempo, disponibilidade e
oportunidades estruturadas de reflexao, embora seja necessario planeamento intencional para

manter a consisténcia em horarios preenchidos.

Pratica realista 15

Pratica inspiradora



Questao-tematica

Acessibilidade:
Manter tudo simples e seguro,
para quem organiza
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Um Espaco Digital Partilhado para Facilitadores

« Um espaco digital partilhado dentro do website FRIEND para que os facilitadores possam
conectar-se, partilhar recursos e apoiar-se mutuamente para aléem de reunioes presenciais.
Centraliza materiais, videos e sugestoes praticas, proporcionando facil acesso e mantendo a
continuidade dentro da comunidade em geral.

« (Concebida para colaboracao profissional, esta plataforma pode disponibilizar um ambiente seguro
e estruturado que incentiva a troca continua.

 Aimplementacao requer uma plataforma online, acesso a internet e gestao coordenada, mas,
uma vez estabelecida, torna-se uma ferramenta sustentavel e expansivel para apoiar o trabalho

diario dos facilitadores.

Pratica realista

e W Pratica inspiradora -
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Tornar os Recursos de Apoio faceis de Aceder para

Facilitadores

« Tornar a informacao acessivel e facil de encontrar e usar. Isto reduzira barreiras para os
facilitadores.

* OrientacoOes claras e facilmente acessiveis aumentam a confianca e o envolvimento,
iIncentivando questoes e partilha de conhecimentos. Ha um forte potencial de um chatbot
(online) para fornecer respostas rapidas e direcionar os facilitadores para recursos
relevantes.

A implementacao bem-sucedida requer acesso a internet, apoio tecnico e supervisao
organizacional para garantir a precisao, criando ao longo do tempo um sistema de apoio

sustentavel e facil de usar ao longo do tempo.

Pratica realista 6

Pratica inspiradora




Questao-tematica

Saber se funciona
(sem ser absorvido pela
avaliacao)
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Feedback Regular para Melhorar o Programa FRIEND

« Sessoes breves de feedback no final de cada sessao permitem aos
participantes partilhar as suas experiéncias, destacar o que correu bem e
sugerir melhorias.

« Ao integrar o feedback no processo de aprendizagem, os facilitadores podem
fazer ajustes atempados e colocar os participantes no centro da melhoria da
qualidade.

« Uma implementacao eficaz requer um ambiente seguro € de apoio e alguns
minutos de reflexdo estruturada, tornando-a simples, de baixo custo e

facilmente integrada em cada sesséao.

Pratica util 8
e W Pratica inspiradora _
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Feedback Visual atraves do Quadro de Post-its

« Use um quadro de post-its para recolher visual e concretamente o feedback dos
participantes, permitindo que reflexdes sejam partilhadas anonimamente e
exibidas para o grupo.

« Seccoes como "O que aprendi?” ou "O que poderiamos melhorar?" facilitam tanto
a reflexao pessoal imediata como mais profunda, promovendo a aprendizagem

partilhada.

O método ¢é inclusivo, informal e menos intimidante do que o feedback verbal,
sendo de baixo custo, facil de organizar e facilmente integrado na rotina do

programa.

Pratica util 11

Pratica inspiradora
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