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SUMARIO

O Jornal Vozes e Vivéncias nas-
ce do desejo de dar voz, vVvisi-
bilidade e espaco as histérias,
saberes e vivéncias dos 1dosos
que participam no projeto Gerar
Identidades 2.0, mostrando como
o envelhecimento pode ser ativo,
partilhado e inspirador.

Na primeira parte, encontram-
-se a mensagem da madrinha desta
edicdo do projeto, Marta Alter,
diretora técnica do Monte, e o
testemunho de uma participante
que partilha o seu olhar e ex-
periéncia no Gerar Identidades
2.0.

Na segunda parte, sdao reunidas
dicas praticas para envelhecer
com saude e autonomia. Conta ain-
da com a histdéria inspiradora de
D. Esmeralda, que reflete sobre a
importancia de manter a vontade
de viver e aprender ao longo da
vida.

A terceira parte incluil saberes
da nossa gente: uma area dedica-
da as criacdes e tradicdes par-
tilhadas pelos idosos, com des-
taque para dois poemas de idosos
participantes do Gerar Identida-
des 2.0. Incluil ainda receitas e
as visitas realizadas no Més do
Idoso.

Por fim, um espaco de lazer e es-
timulacdo cognitiva com desafios
e passatempos interativos, pen-
sados para exercitar a mente de
forma divertida.

Apresenta-se também a equipa
técnica que faz do Gerar Iden-
tidades 2.0 muito mais do que um
projeto — uma experiéncia viva e
colaborativa.

Vozes e Vivéncias - Jornal Gerar
Identidades 2.0
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EDITORIAL

Iniciamos esta 1% edigdo do Vozes e Vivéncias com as palavras de Mar-
ta Alter, madrinha desta edigdo e Diretora Técnica do Monte, que nos
convida a olhar para o trabalho do Monte e, de forma especial, para o
Gerar Identidades 2.0, um projeto que se destaca como transformador de
rotinas, criador de encontros e fortalecimento de histérias de vida.

O Monte celebra, em 2026, 30 anos
de existéncia, trés décadas dedi-
cadas ao desenvolvimento local, a
promocdo da coesdo social e a va-
lorizacdo das pessoas e dos terri-
tébrios do Alentejo Central.

Desde 1996, o Monte vem construindo
um caminho de proximidade e confian-
ca, lado a lado com as populacdes
rurais, procurando responder aos
desafios sociais com solucgdes huma-
nas, inovadoras e sustentaveis.

Ao longo destes anos, muitos proje-
tos e iniciativas tém deixado mar-
cas positivas nas freguesias e nas
vidas das pessoas.

O trabalho desenvolvido, em parti-
cular com os idosos, tem sido uma
fonte de 1inspiracao e aprendiza-
gem. Os 1idosos sdo portadores de
saberes, de histdrias e de wvalores
gue nos ajudam a compreender qgquem
somos e a projetar o futuro com
raizes mais firmes. E com este re-
conhecimento e respeito que nasceu
o projeto CLDS 5G — Gerar Identida-

des, atualmente na sua 2% edicéo.

Mais do gque um conjunto de ativida-
des, o “Gerar Identidades” é um es-
paco do encontro, da partilha e da
valorizacdo da vida. Através dele,
queremos reforcar o sentimento de
pertenca, promover a participacéao
ativa e contribuir para o bem-es-
tar e a inclusao social das pessoas
idosas. Cada iniciativa, cada con-
versa, cada testemunho é um pas-
sO para reconhecer e celebrar as
identidades que formam o coracédo
do nosso territério.

O Jornal Vozes e Vivéncias nasce
com O mesmo propdsito: ser uma voz
e um espelho das comunidades de
Arraiolos. Um lugar onde se contam
histérias, se partilham experién-
cias e se fazem pontes entre gera-
¢des. Que cada pagina deste Jornal
inspire orgulho, memérias felizes
e vontade de continuar a partici-
par — porque a 1identidade de um
territdério é feita pelas pessoas
que nele vivem, sonham e constroem
o futuro todos os dias.

No ano de aniversario, o Monte re-
nova O seu compromisso: continuar
a trabalhar com e para as pessoas,
valorizando o que somos e geran-
do novas oportunidades para viver
com dignidade, alegria e sentido
de pertenca.

Trinta anos depois, continuamos
a acreditar que o desenvolvimen-
to nasce das pessoas e das suas
histérias. Que esta iniciativa re-
presente mais um capitulo valioso
nessa histdéria comum que continua-
mos a escrever juntos.

% Diretora Técnica
i do Monte



TESTEMUNHO GERAR IDENTIDADES

Porque cada voz tem uma histéria, apresenta-se o testemunho de quem vive
o projeto Gerar Identidades de perto, a D. Mariana Fidalgo, exemplo de
alegria, empenho e superagdo em cada atividade.

A D. Mariana Fidalgo é daquelas
pessoas que enchem qualquer sala
de alegria. Mesmo sem saber ler
nem escrever, sabe sempre quando
h4d atividade. “Eu posso ndo ler,
mas seil bem o dia de vir c&”, diz
com um sorriso orgulhoso. Recebe o
calendério com cuidado, pergunta,
guarda na memdéria e ndo falha uma
iniciativa. “Eu ndo preciso de papel
para saber, o coracdao lembra-me,”
costuma dizer, mostrando a ligacédo
profunda que criou com o projeto e
com O grupo.

Nas oficinas, participa com curio-
sidade e entusiasmo, seja numa
atividade de pintura, num Jjogo de

memdéria ou num momento de parti-
lha. “Eu gosto de tudo o que fa-
zemos. A gente aprende e passa o
tempo bem,” comenta, enquanto se
ri com as colegas.

Mais do que participar, a D. Maria-
na vive o projeto. “Aqui sinto-me
bem. A gente sai de casa, fala, ri
e esquece as tristezas,” conta com
brilho nos olhos.

O seu exemplo lembra-nos que apren-
der e pertencer nado dependem das
letras, dependem da vontade de es-
tar, de fazer e de sentir-se parte
de algo maior.

Participante do Gerar
Identidades 2.0

Oficina da Escrita,
Vimieiro, julho de 2025.

ENVELHECER COM AUTONOMIA

Aprender sobre saude é aprender a cuidar de nés. Seguem-se dicas de li-
teracia em saude partilhadas por Margarida Ramalhinho, aluna do 4° Ano
do Curso de Enfermagem, durante a sessdo de sensibilizag¢do realizada.

Ao longo de trés semanas, enquanto
aluna de enfermagem, tive a oportu-
nidade de realizar sessdes de sen-
sibilizacdao sobre “Gestdao do Regi-
me Medicamentoso no Idoso” Jjunto
da populacdo idosa do concelho de
Arraiolos, percorrendo sete loca-
lidades, do Vimieiro a Santana do
Campo. O tema surgiu do interesse
em compreender melhor as dificul-
dades que muitos idosos enfrentam
na organizacdo e administracdo dos
seus medicamentos — um aspeto fre-
quentemente negligenciado, mas que
impacta profundamente o bem-estar,
a autonomia e a seguranca dos 1dosos.

Durante as sessdes, foram transmi-
tidas estratégias simples e prati-
cas que facilitam a gestdo diaria da
medicagcdo e promovem a seguranga e
qualidade de vida do idoso, que sao
agora aquil apresentadas: ¢ Medica-
mentos sem horario fixo, associar a
momentos do dia, como as refeigdes;
e Ler atentamente a bula, sobretudo
a parte que explica o que fazer em
caso de esquecimento de uma dose;
* Ndo duplicar a toma caso se tenha
esquecido — O mais seguro & seguir
0 que esta indicado na bula ou pe-
dir orientacdo ao médico ou farma-
céutico. ¢ Guardar os medicamentos
em locais secos e frescos, afasta-
dos da luz, da humidade e do calor
(evitando a cozinha e a casa de ba-
nho); ¢ Verificar sempre o prazo de
validade antes de tomar qualquer
medicamento; ¢ Entregar nas farma-
cias os medicamentos fora de prazo
ou que Jja& ndo utiliza, garantindo
0 seu descarte seguro; ¢ Usar cai-
xas organizadoras de comprimidos,
semanais ou diarias, para evitar
esquecimentos. ¢ Levar sempre uma
lista atualizada dos medicamentos
e suplementos as consultas médicas
ou a farmacia.

Os participantes mostraram-se re-
cetivos, interessados e empenha-
dos, demonstrando boa compreensao
sobre a importadncia da toma corre-
ta, a leitura atenta dos folhetos

informativos e o reconhecimento
de possiveis efeitos secundarios.
Identificou-se, no entanto, algu-
ma dificuldade em reconhecer locais
inadequados para armazenar medica-
mentos, reforcando a importéancia
de continuar a sensibilizar para
este tema.

De forma geral, os idosos valoriza-
ram muito as sessdes, consideran-
do-as uUteis e praticas, e destaca-
ram o impacto positivo que peque-
nas mudancas na rotina podem ter na
sua salde. Para mim, esta experién-
cia foi profundamente enriquecedo-
ra, permitindo compreender melhor
a realidade da populacdo idosa e
a 1importancia da educacdo para a
saude como ferramenta de preven-
cdo, autonomia e bem-estar.

“Pequenas aprendizagens podem sig-
nificar grandes ganhos em saude”.

Margarida Ramalhinho

Estudante do 4° Ano de Enfermagem
e Voluntdria no projeto GI 2.0

Sessdo Sensibilizacdo Gestdo do
Regime medicamentoso no idoso.

Igrejinha, novembro de 2025.



ACOES COM IMPACTO.

A Psicdloga Sara Cabega colaborou no projeto Gerar Identidades 2.0,
desenvolvendo atividades com idosos do concelho de Arraiolos. Seguem-se
as principais aprendizagens desse percurso.

Durante os oito meses em gque 1in-
tegrei o projeto Gerar Identida-
des 2.0, percebi que as ativida-
des mais eficazes foram aquelas que
combinavam estimulagdo cognitiva,
expressao emocional e partilha de
experiéncias de vida. As sessdes
em grupo, gque envolviam momentos
de conversa, dindmicas em torno da
memdéria, da expressdo artistica e
pequenas atividades motoras, mos-
traram-se essenciais para o bem-
-estar e a vida ativa dos idosos do
projeto.

Essas atividades sempre envolveram
um ambiente de confianca e perten-
ca, onde os participantes se sen-
tiam valorizados, Uteis e ouvidos.
Muitas vezes, uma simples conver-
sa sobre tradicdes antigas ou um
exercicio de membdria com fotogra-
fias acabava por despertar histdrias
repletas de vida — e, com elas,
sorrisos e sentimentos de pertenca.

Além disso, a pratica de ativida-
des itinerantes — realizadas nas
diferentes freguesias do Concelho
de Arraiolos — permitiu (e conti-
nua a permitir) chegar a idosos
mais isolados, promovendo a proxi-
midade e combatendo a soliddo, um
dos maiores fatores de risco para o
bem-estar nesta faixa etaria.

Atelier da
Memoria,

Sdo Pedro da
Gafanhoeira,
abril de 2025.

Acredito que a participacdo ativa
nasce do reconhecimento do valor e
da voz de cada idoso. Nas ativi-
dades do projeto Gerar Identidades
2.0, procuramos envolver os idosos
desde o planeamento, pedindo opi-
nides sobre as tematicas e sobre a
forma de desenvolver as atividades.
Dessa forma, conseguimos dar lugar
e importancia aos seus interesses
e motivacdes. Esses momentos per-
mitiram-lhes um papel ativo, fa-
zendo com que se sentissem parte
das decisdes e criando uma ligacdo
mais genuina.

Também se incentivou o didlogo in-
tergeracional e a partilha de sa-
beres locais, convidando-os a com-
partilhar memdérias, tradigdes e
histérias de vida que, de certa
forma, os conectavam com a comuni-
dade e com o seu contributo histd-
rico.

Ao dar-lhes espaco para expres-
sar 1deias e sugestdes, cria-se
uma sensacdo de utilidade social e
pertenca, fundamentais para o en-
velhecimento ativo.

Trabalhar num territdério como o
Concelho de Arraiolos oferece-nos
ferramentas ao nivel da proximi-
dade, flexibilidade e criatividade.

As distancias, a dispersdo popula-
cional e o isolamento exigem que a
intervengdo vad ao encontro das pes-
soas. Nesse sentido, as atividades
itinerantes e de pequena escala
sdo essenciais: levar a interven-
cdo até as diferentes localidades,
adaptar o ritmo e a linguagem a
cada grupo e, sobretudo, valorizar
a identidade local.

A abordagem sempre levou em conta o
contexto de vida de cada idoso — as
suas rotinas, limitacdes fisicas e
redes de apoio — procurando criar
um ambiente acolhedor e familiar.

HISTORIA CONTADA.

Além disso, o trabalho em rede com
autarquias, Jjuntas de freguesia e
instituicdes locais é determinante
para garantir a continuidade desta
abordagem. A chave para resultados
de impacto positivo é ouvir, adap-
tar e estar presente — trés pilares
qgque tornam a intervencdo mais hu-
mana e eficaz nos contextos rurais.

Sara Cabeca

Cédula Profissional da Ordem dos
Psicdlogos Portugueses n° 025132

Depoimento que nos lembra que o coragdo e a vontade de viver ndo envelhecem.

*
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Oficina da Costura, Vimieiro, junho de 2025

Nunca imagineil que, nesta fase da
vida, ainda fosse comecar algo de
novo. Depois de tantos anos dedi-
cados a familia e ao trabalho, pen-
sava que o tempo das descobertas e
dos desafios tinha ficado para trés.
Acreditava que esta seria uma fase
mais calma, serena e, talvez, um
pouco silenciosa. Porém, a vida tem
0 dom especial de nos surpreender
quando menos esperamos.

Comecei a ajudar a minha filha na
Manjerona & C.%. No inicio, eram
apenas pequenas costuras e confes-
so que fiquei um pouco receosa, mas
acabei por gostar. Aprendi coisas
novas e voltel a sentir-me util.
Também ajudo na confecdo das empa-
das, o que é uma experiéncia nova
para mim, mas gosto de participar
e aprender com a minha filha. No en-
tanto, ndo vivo sb6 para isso. Tenho
a minha proépria vida e continuo a
fazer o que posso por mim. A minha

familia é tudo para mim. Saber que
continuo a ser importante para os
meus filhos enche-me de alegria.

Gosto de desafios, mesmo com algum
receio as vezes. Ndo ha idade para
recomecar ou para ser feliz. A fe-
licidade renova-se; basta querer-
mos agarra-la.

Na minha qualidade de filha, ver
a minha mde a viver esta fase com
alegria e dedicacédo é uma das maio-
res béncdos da minha vida. Ela é
o meu alicerce. Trabalhar ao seu
lado é um privilégio. A sua pre-
senca traz-me serenidade e inspi-
racao.

Tenho um enorme orgulho na mulher
que ela é: determinada, generosa e
capaz de transformar o que parecia
o fim de um ciclo no inicio de uma
nova vida.

Esmeralda Polha e Maria José Polha



SABERES DA NOSSA GENTE

Maria José Mirador e Antdénio Saragoga, participantes do projeto Gerar
Identidades 2.0, lancaram recentemente os seus livros de poesia, dando
vida a palavras repletas de emogdo e significado. Nesta edigdo, parti-
lhamos um poema de cada autor, celebrando a sua criatividade e talento.
Cada um escolheu um poema especial e revelou o motivo por detras dessa

escolha.
ARRAIOLOS TERRA HOSPITALEIRA

O Sr. Antdénio Saragoca escolheu o
poema “Arraiolos Terra Hospitalei-
ra” porque, segundo explica, “fala
de Arraiolos e elogia Arraiolos”.
Para ele, este poema traduz de forma
clara aquilo que mais valoriza na
sua terra: as tradigdes, os lugares
e as pessoas.

Arraiolos, terra hospitaleira
Com seus tapetes tradicionais
E com a linda tapeteira
E seus grupos musicais.

Na praca do Municipio

Estd o museu do tapete

Com as regras do principio
Ndo ha quem ndo respeite.

Povo honesto e ordeiro
E as suas hospedarias
Cativam o estrangeiro
Com as suas simpatias.

E suas confeitarias

Com seus doces e salgados
Fazem as alegrias

Por quem sdo saboreados.

A biblioteca central
Que da luz a todo o povo
E o cinema principal

Todo remodelado de novo.

Multiuso mais afastado
Mas ndo com menos valia
E o imével mais elevado

-

E com maior categoria.

Recebe a todos com carinhos

O folclore a dancar
Saragocga )
O grupo dos cavaquinhos

E o Alentejo a cantar.

Tudo isto sdo valores
Da nossa terra natal
O coro dos seniores

E o grupo instrumental.

Ndo esquecendo o comércio
Os monumentos e a industria
E este poema inédito

Todo feito a sua custa.

OLHEI PARA TRAS

lo

Olhei para trds e vi

A casa onde vivi

No meio da natureza

Com o0s manos e 0s pais
Tempos que ndo voltam mais
Pobres, com tanta riqueza.

2o
Parei, olhei para tras
Recordo aquela paz
Felizes, quase sem nada
Esse tempo jd passou

Fez de mim, quem hoje sou
Brinquei no po da estrada.

30

Grande festa se fazia
Se uma agorda se comia
Com a sardinha dividida
De nada guardo rancor
Tudo recordo com amor

A Deus estou agradecida.

40
Meus pais, muito pobres
Gente boa, gente nobre

Com eles, eu aprendi
Acredite, porque ndo minto
Digo aquilo que sinto
Olhei para trds e vi.

50

Nos anos quarenta, nasci
Em verdes campos, cresci
No tempo do Salazar

Tudo se fazia com brio
Olho para trds e rio

E muito bom recordar.

6‘0

Quem tinha um bocadinho
Dividia com o vizinho
Era assim, no Alentejo
Digo com sinceridade
Havia mais amizade

Olho para trds e vejo.

A D. Maria José Mirador selecionou o poema
“Olhei para Tréas” porque, como O seu livro
se intitula “Sou do Campo Camponesa”, deci-
diu apresentar um poema que retrata o campo,
onde — como afirma — “wivi e cresci até aos
66 anos”. Para ela, este poema representa de
forma especial a vida simples, as memdrias e
os valores que marcaram a sua histéria.

. Maria José
{ Mirador
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SABORES DA TERRA

Da Oficina da Escrita resultaram a recolha de receitas tradicionais pelos
idosos, verdadeiros tesouros de sabor e tradigdo. As experiéncias sobre
cultura e tradigdo foram alargadas com as visitas realizadas ao Nucleo
Museolégico do Alto de Sdo Bento em Evora, ao Museu do Barro e ao Museu
das Ruas Floridas no Redondo, em Outubro, més do Idoso.
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Receita de Corninhos,
de Carolina Padeira.

Ilhas, setembro de
2025.

Receita de Mouse de
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Cavaco.
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de 2025.
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Redondo, outubro
de 2025.
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Receita de Bolo
de Chocolate,

de Rosa Teles.
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Vimieiro,
setembro de 2025.

Visita a
Oficina das
Ruas Floridas
em Redondo,
outubro de
2025.

DESAFIOS E LAZER

Exercitar a mente também é diversdo! Nesta secgdo, deixamos alguns desa-
fios para estimular a meméria, a atengdo e o raciocinio. Pegue num lapis
e divirta-se!

COMPLETE OS PROVERBIOS

“Casa onde ndo héa péo..

“Cao que ladra..

DESCUBRA AS
8 DIFERENCAS
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Juntos
Fazemos
Acontecer!

S8

Por tréas de cada momento vi-
vido no Gerar Identidades 2.0
estd uma equipa dedicada que
torna este projeto realidade.
Nesta pagina, apresentamos os
Tostpsitgie, (domi o ¥sel aporo;
tornam possivel cada ativida-
de, cada sorriso e cada desco-
e mre il aie®.c 7k e L SiER 5 e ST um
caminho de partilha, aprendi-
zagem e afetos, transforman-
do ideias em experiéncias que
marcam.

Entidade Coordenadora Entidade Promotora

DESENVOLVIMENTO ALENTEJO CENTRAL

B2

Cofinanciadores

69 PESSOAS
9 2030

Coflirrse
Unido Europa™

IDENTIDADES 2.(
457 600,00¢
388 960,00¢

85%

A sua voz também faz parte

deste jornal. Se tiver sugestdes,
comentarios ou ideias para a
préxima edigdo do nosso jornal
escreva-nos: monte@monte-ace.pt

Cofinanciado pela
Unido Europeia
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