
Semestre do
Colaborador
             

Dia dos Avós          

Horário de Visitas

2ª a 6ª (livre) 

14h30/19h (Geral) * 12h30/19h (Cuidador Informal)      

sábado e domingo (agendamento prévio 967 289 102)

Agendamento de consultas e exames

2ª a 6ª 
+351 236 650 050 / geral@scmalvaiazere.pt 

Atividades Capela                     
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O   A L E G R I M  

Voluntários da
Associação Just a
Change pintaram a
Capela da ERPI

Ambiente de descontração,
partilha e animação entre
colaboradores e órgãos
sociais

EDIÇÃO VII TRIMESTRAL
 SETEMBRO| 2024Newsletter 

Relatos alegres com cheirinho a alecrim!

Culinária, artesanato,
atividades físicas, motoras
e cognitivas preenchem os
dias dos nossos utentes

Efeméride assinalada com
Eucaristia presidida pelo
padre André Sequeira e
momentos especiais alusivos
à data

6 94 12
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Bem-vindo ao "O ALEGRIM"
Já em clima de chuvoso Outono, chega mais uma edição de
“O Alegrim”, para partilharmos com os nossos Utentes e
respetivas Famílias, Irmãos e Amigos da SCMA e com a
Comunidade em geral, as atividades que desenvolvemos
durante o Verão que há pouco terminou, e também alguns
planos, sonhos e ainda preocupações, que inevitavelmente
fazem parte do nosso quotidiano, sempre na senda de que
esta partilha permita mais proximidade entre todos,
possibilitando relações de empatia, que irão traduzir-se em
bem-estar geral e crescente.
Na SCMA continuamos a enfrentar dificuldades de vária
ordem, mas sempre a tentar dar aos nossos utentes o melhor,
proporcionando-lhes, conforto, atividades lúdicas e
estimulantes, sempre com afeto e alegria. As celebrações de
dias especiais, como o dia dos avós (entre outros), as idas até
à praia, os piqueniques, as atividades no Museu e na
Bilioteca, os passeios a Fátima, a ida a festas e arraiais etc.,
também proporcionam bons momentos de convívio, fora de
portas, aos nossos utentes.
Como forma de valorizar e homenagear os “nossos”
trabalhadores, aqueles que são essenciais para o
desenvolvimento da atividade regular da SCMA, temos
vindo a dinamizar atividades diversas, como sejam aulas de
ioga, crossfit, passeios pedestres, o “Blue Sunset”, etc.,
naquele período a que chamamos com muito carinho, apreço
e sobretudo respeito, o semestre do colaborador. Estas
atividades vão proporcionando a todos os que nelas
participam, bons momentos de convívio, de descontração e
de união, sempre focados na nobre causa, para a qual
trabalhamos juntos, todos os dias.
Porque nesta nobre causa, não há obviamente, lugar a
interrupções de atividade, já temos planeado para os
próximos meses, entre outros eventos, a continuidade de
atividades do semestre do colaborador, a celebração do dia
da solidariedade, que apelidamos de “Dia José Mendes de
Carvalho” e a organização de um congresso.
Para além de planos concretos, como anteriormente referido,
também temos muitas preocupações, sendo duas delas de
grande dimensão, pelo que devem ser aqui referidas:
 1 - A grande e urgente necessidade da construção de uma
nova ERPI (vulgo lar), para o qual já temos terreno e projeto
aprovado, contudo, após três/quatro candidaturas a fundos
comunitários com esta finalidade, nunca fomos
contemplados, situação que nos deixa muita frustração e até
mesmo uma mágoa profunda;
 2 – A urgente imposição de sustentabilidade à Unidade de
Cuidados Continuados Integrados (UCCI), através do seu
aumento de capacidade em cerca de treze camas (segundo
estudo financeiro recente), cuja não concretização, poderá 

Adelaide Santos (Provedora)

levar ao encerramento desta importante e qualificada
resposta de saúde. Para esta finalidade, apresentámos
recentemente uma candidatura a fundos, que também nos
foram negados.
Contudo, apesar das adversidades, nunca deixamos de
sonhar, pois quando não há sonhos não há vida estimulante e
esperançosa. Sonhamos, entre outras coisas, com a
possibilidade de construção da nova ERPI, com uma UCCI
sustentável e com a reabilitação e revitalização do Cineteatro
José Mendes de Carvalho, etc. Nunca esquecemos que, como
dizia o nosso grande poeta, António Gedeão, “o sonho
comanda a vida...” 
Como já foi referido nas anteriores edições deste nosso “O
Alegrim” continuamos determinados a desenvolver
atividades com e para os nossos utentes, através de grupos
organizados de voluntários, dado que esta prática nos parece
mutuamente enriquecedora. Face ao exposto, apelamos a
todos para se tornarem voluntários nesta instituição de
solidariedade social. Para tal basta contactarem a SCMA,
dando conta da vossa disponibilidade e das áreas de
intervenção em que preferem colaborar.
Ainda a propósito de “VOLUNTARIADO”, não posso
deixar de referir com muita gratidão e orgulho, a passagem
por Alvaiázere, no final de julho, de um grupo de cerca de 40
jovens voluntários da Associação Just a Change, a quem com
muito gosto, fornecemos as refeições. Vieram para o nosso
Concelho para se dedicarem à reabilitação de habitações
particulares, e a nosso pedido comtemplaram também a
SCMA, pintando a nossa Capelinha, proporcionando a sua
reabertura em breve, depois de um longo período de
encerramento, que será um imenso prazer para todos, mas
sobretudo para os nossos utentes. Aos jovens desta associação
a SCMA ficará para sempre grata.
 Porque é Nobre a Missão da SCMA, contamos com todos os
Homens e Mulheres de boa vontade, que nos possam e
queiram ajudar, recordando com infinita gratidão, os que
sempre o fizeram e continuam a fazer.
 Obrigada. Bem hajam.



Passeios à praia 
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O ano passa, ora depressa, ora devagar, mas há sempre um dia do ano que é muito ansiado.
Recordar o cheiro do mar, a textura da areia e a brisa do vento com aroma a sal, retempera
corpo e mente.
No dia 29 de Agosto, os nossos utentes tiveram um dia diferente com a ida à praia da Vieira.
Para ganhar energia, a primeira paragem foi para almoçar no Parque de Merendas da
Portela.
Depois, chegou o momento de colocar o pé na areia e houve ainda lugar a banhos.
Foi um dia muito relaxante e divertido, proporcionando momentos de muita alegria e
diversão, mesmo para aqueles que já não têm tanta mobilidade.

Também a ida à praia fluvial do Poço da Corga é um momento muito apreciado, pelo
descanso e lazer proporcionado pela natureza da zona balnear.



Uma das atividades preferidas dos nossos utentes é meter a mão na massa.
Quase todas as semanas dedicam-se à confeção de deliciosos bolinhos para partilha no
lanche, fazendo também uns extra para venda. Uma forma singela de dar a conhecer as
qualidades dos nossos utentes e também angariar receitas para aquisição de materiais a
utilizar nas atividades lúdicas.
Além dos bolinhos, há também diversas manualidades elaboradas pelos nossos utentes e que
podem ser adquiridas através de encomenda ou diretamente na secretaria do Hospital de
Santa Cecília.

O ALEGRIM 4EDIÇÃO VII

Dia dos Avós
No dia 26 de julho celebrou-se o Dia dos Avós, uma data muito especial para os nossos
utentes. O dia foi assinalado com a presença do Padre André e com dinâmicas de expressão
oral sobre a importância deste dia, não faltando as iguarias alimentares.

Mãos à obra
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Ainda que o tempo já não seja como era antigamente, antes que chova, nos meses de
verão, aproveitam-se todos os momentos para proporcionar saídas ao exterior.
Piqueniques, cafés, gelados e refrescos, são sempre um bom pretexto para mais uma saída.
São momentos sempre marcados por muita alegria e diversão, onde não faltam música e
jogos.
Fica o registo de alguns momentos deste verão.

EDIÇÃO VII

Fora de portas
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Atividades de estímulo 

Diariamente mantemos o foco no desenvolvimento de atividades que promovam a
mobilidade, o estímulo inteletual e a motricidade fina dos nossos utentes. Com jogos
divertidos e dinâmicas diversificadas, prosseguimos o lema “mente sã, em corpo são”.
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Parece que é só mais uma ida ao
Museu Municipal de Alvaiázere.
Só que não!
Cada ida é uma nova descoberta.
Um novo reviver de uma
memória, de um saber, de um
sabor.
A Santa Casa da Misericórdia de
Alvaiázere mantém o foco na
participação das dinâmicas
desenvolvidas pelas entidades que
se dedicam à promoção de
conhecimento, bem estar e
cultura.
Em tempos de verão, onde
reinam as festas populares e as
tradições ligadas à celebração dos
santos populares e outros, os
nossos utentes deslocaram-se ao
Museu onde puderam recordar as
fogaças de antigamente.
Além das atividades mais
tradicionais, a equipa no Museu é
preocupada em desenvolver
atividades de estímulo motor e
cognitivo, acompanhadas de
ladainhas e cantares populares,
proporcionando momentos
especiais e diferentes do dia-a-dia.

Visita ao Museu



O ALEGRIM 9EDIÇÃO VII

Os nossos colaboradores são essenciais para que a atividade regular da SCMA se desenvolva de
forma profissional, adequada e competente.
Num contexto sócio-económico onde muitas vezes as dificuldades financeiras impõem
restrições de melhoria de condições salariais, impera dinamizar atividades que valorizem o
empenho e dedicação demonstrado no desempenho das suas funções.
É com esse propósito que se realiza o Semestre do Colaborador, composto por atividades
diversas. 
Após o ioga e o crossfit, em julho, sob o lema “juntos vamos mais longe”, realizámos um
passeio pedestre pelas ruas da Loureira e arredores, com reforço alimentar na zona das Antas
do Ramalhal e que culminou com um almoço convívio nas instalações da Escola Primária da
Loureira.
Em setembro realizou-se o “Blue Sunset” do Colaborador e, ainda que as previsões
atmosféricas tenham obrigado à alteração do local, inicialmente previsto para a Mata do
Carrascal, a sala de festas do Parque de Campismo, gentilmente cedida pelo António Castelão,
a quem agradecemos a generosidade, proporcionou um momento de muita animação, diversão
e convívio entre todos.

Semestre do Colaborador
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Na creche começou um novo ano de atividades.
E o trabalho também se iniciou com afinco!
Fizemos e decorámos as capas dos trabalhinhos
anuais e já iniciamos as nossas obras de arte,
desta vez com a chegada do outono.

CRECHE

EDIÇÃO VII

Também o edifício foi alvo de obras de
manutenção, com pinturas interiores e também
exteriores, dando um ar renovado para acolher
mais um ano letivo.

Just a CHANGE
Pequenos gestos, fazem grandes diferenças!
No final do mês de julho, a SCMA foi
convidada a aprovisionar as refeições para
um grupo de cerca de 40 voluntários que,
durante 15 dias, se dedicou à reabilitação de
habitações particulares em Alvaiázere e
localidades limítrofes.
Uma iniciativa da Associação Just a Change,
com dimensão nacional e que, desta feita,
contemplou o nosso concelho.
Aproveitando a presença destes jovens,
também a SCMA acabou por ser
contemplada.
Apelámos à colaboração para a pintura da
nossa Capelinha, sita no recinto da nossa
ERPI, inativa há largos anos. Com muita
alegria acolhemos a notícia da aceitação do
nosso pedido e, faltando ainda os últimos
preparativos, é intenção voltar a abrir este
local de culto para uso dos nossos utentes e
para que nele se celebrem os atos religiosos
da nossa instituição.
Porque uma imagem vale mais do que mil
palavras, ficam as fotos do antes e depois.
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“”[…] em Cartagena das Índias, há algum
tempo, eu estava na universidade a fazer
uma espécie de palestra com um grande
amigo, diretor de cinema argentino,
Fernando Birri. E então os estudantes
faziam perguntas – às vezes a mim, às vezes
a ele. E fizeram-lhe a ele a mais difícil de
todas: um estudante levantou-se e
perguntou “Para que serve a utopia?”
 Eu olhei-o com dó, pensando “uau, o que se
diz numa hora destas?”, e ele respondeu
estupendamente, da melhor maneira. Ele
disse que a utopia está no horizonte, e disse
“Eu sei muito bem que nunca a alcançarei,
que se eu caminhar dez passos, ela ficará dez
passos mais longe. Quanto mais eu procurar,
menos a encontrarei porque ela vai se
afastando à medida que eu me aproximo”.
Boa pergunta, não? Para que serve a utopia? Pois
a utopia serve para isso: caminhar.”

In Eduardo Galeano, As palavras andantes

Ficha técnica
Redação: Paula Reis; Salomé Martins; Sofia Santos; Edição e imagem: Paula Reis

Contato: geral@scmalvaiazere.pt | +351 236 650 050

________________________________________________________________________________________________________

Com as exigências e ritmo acelerado da sociedade
em que vivemos, torna-se cada vez mais importante
cuidarmos de nós, e de garantirmos tempo e espaço
para que este cuidado aconteça. 
O autocuidado consiste no conjunto de atividades
que adotamos para cuidar de nós próprios, a nível
físico, emocional e mental. A inclusão de práticas
de autocuidado na nossa rotina diária permite-nos
influenciar de forma positiva o nosso bem-estar
emocional e psicológico, e pode ser percecionado
como um ato de amor próprio. 
Na prática, entre outros, o autocuidado poderá
incluir: a prática regular de exercício físico; a
alimentação saudável; o equilíbrio entre a vida
pessoal e profissional; a higiene do sono; a prática
de meditação ou mindfulness; passar tempo na
natureza; reduzir o tempo de uso de écrans,
desenvolver hobbies e interesses e a prática da
gratidão. O autocuidado apresenta como principais
vantagens, o aumento da produtividade, do
desempenho profissional e energia, da
autoconfiança e autoestima, do bem-estar e da
felicidade. Proporciona maior resiliência, ajudando
a superar adversidades. Permite melhorar a
qualidade do sono e a prevenir stresse e ansiedade. 
Atendendo à importância desta temática, os
colaboradores da SCMA, participaram na formação
de Psicologia “Autocuidado: se eu não cuidar de
mim quem cuidará?”, relembrando que ao
sentirmo-nos melhor, com maior equilíbrio e saúde,
seremos igualmente mais capazes de cuidar e de
ajudar os nossos utentes, familiares e amigos. 

Caminhamos juntos, procurando
alcançar o bem estar dos nossos

utentes!
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Sofia SantosRita Dias
Psícóloga

Crónica do Colaborador
Autocuidado

Provérbios da época
§ Pode-me quem quiser, empe-me quem

souber.
§ A azeitona e a fortuna, às vezes muita, às

vezes nenhuma.
§ Outubro chuvoso, torna o lavrador

venturoso.


