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INTRODUCAO

Este médulo foi projetado especificamente para tutores, facilitadores, professores,
funcionérios que querem saber mais sobre como podem ter impacto na qualidade de vida dos
idosos através da educacdo. Numa perspetiva mais ampla, o seu principal objetivo € aumentar
0 bem-estar e a qualidade de vida dos alunos mais idosos (QoL).

Uma das atividades que poderiam ser abordadas de forma mais ampla € o voluntariado que
traz ampla gama de possibilidades e resultados positivos quando relacionados com o0s
membros mais antigos da sociedade.

O objetivo do curso € aumentar a tomada de consciéncia sobre o conhecimento e as
oportunidades de voluntariado paraidosos.

O Mdédulo IV baseiase nas seguintes questBes. promover uma imagem positiva do
voluntariado entre os idosos e elevar o nivel de conhecimento e habilidades dos idosos no
voluntariado.

Pensamos nos beneficios do voluntariado para as pessoas mais velhas. Assumimos que o
resultado sera melhorar aimagem dos idosos e romper muitos esteretti pos sobre el es.

"A Unido reconhece e respeita os direitos dos idosos a levar uma vida digna e independente e
aparticipar navidasocial e cultural”.

Carta dos Direitos Fundamentais da Unido Europeia, Art. 25 Este modulo foi especialmente
concebido para tutores, facilitadores, professores, pessoal que desegja saber mais sobre como
podem gudar.




PROMOGAO DE UMA IMAGEM POSITIVA DO VOLUNTARIADO COMO
EXPRESSAO DE PARTICIPACAO CiVICA ENTRE OS SENIORES

Uma vida ativa mais longa permite a reforma produtiva por meio do voluntariado e do
engajamento geral na sociedade civil.

Estar reformado do mercado de trabalho ndo significa ndo continuar ativo. O seu status em
relacdo a renda, a educacdo, as familias, ao papel, pode afetar a sua qualidade de vida e
também deve ser entendido claramente ao projetar programas educacionais focados na sua
realidade social.

Umainvestigacdo europeia realizada em 2009 (Haski-Leventhal 2009), mostra que existe uma
correlacdo global positiva entre o voluntariado e a percecdo da salide, a satisfacdo com avida,
a esperanca de vida e a prevencao da depressao.

O voluntariado € uma 6tima maneira de contribuir para as comunidades locais em casa, ao
desenvolver novas habilidades e fazer amigos.

O processo de envel hecimento pode ser critico em qualquer individuo porgue envolve grandes
mudancas. Essas mudancas e a perda de controlo sdo os principais fatores que comprometem
aqualidade de vida dos individuos, particularmente quando sdo imprevisivels e as pessoas nao
estdo preparadas para elas. H4 mudancgas no trabalho (reforma), familia, sociedade, o corpo e
problemas relacionados com a salide que exigem ajustes nas percecdes e estruturas das nossas
vidas. Estes sdo desafios psicol 6gicos, fisicos e sociais que podem levar a um declinio na QV
se o individuo ndo lida com eles da maneira correta. Por outro lado, esta fase da vida oferece a
oportunidade de captar novas oportunidades porque as pessoas geralmente tém mais tempo
para participar de atividades sociais. Os idosos também tém uma riqueza de experiéncias de
vida que ndo devem ser perdidas ou desperdicadas. A sociedade pode beneficiar com os
idosos com boa qualidade de vida, ndo sd por causa da sua maior participacdo social, mas
também por uma menor despesa com servigos sociais e de salide.

Qualidade de vida (QdV) é o bem-estar geral dos individuos e das sociedades. A QoL tem
uma ampla gama de contextos, incluindo os campos de desenvolvimento internacional, salide,
politica e emprego.

Na sequéncia da tendéncia demografica e da crescente participacéo dos idosos na popul agédo,
torna-se cada vez mais importante criar oportunidades para a participacdo ativa dos idosos na
sociedade. A contribuicdo do voluntariado como estratégia para o envelhecimento ativo e
desenvolvimento de competéncias de alunos mais velhos € o foco do modulo.

VOLUNTARIOS
+
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PARTICIPACAO SOCIAL

Por participagdo social entende-se a "participagdo socia significativa', o processo de
interacdo pessoa que envolve participar de forma ativa e engajada numa atividade conjunta,
gue a pessoa percebe como benéfica. A participacdo social refere-se a sistemas de apoio ou
recursos psicossociais como unifes entre individuos, caracterizadas por guda material,
assisténcia fisica, pensamentos compartilhados, sentimentos e experiéncias e contatos sociais
positivos. A participagdo socia significativa consiste essencialmente em quatro éareas.
educacdo, ocupacao, atividade fisica e recreacdo em grupo e relacbes sociais onde o objetivo é
interacdo mutua e integracdo social.
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De acordo com um projeto de investigacdo europeu SHARE (inquérito sobre salde,
envelhecimento e reforma), o voluntariado é constituido por 10% da populagdo europeia com
mais de 65 anos de idade.

No entanto, as diferencas no nivel de envolvimento em cada pais séo consideraveis.

Promover o voluntariado entre os idosos € um factor motivador prético. Por um lado, torna
ativas as pessoas no inicio do fim das suas carreiras e reformas.

Por outro lado, é uma gjuda concreta.

A promocao daimagem positiva do envelhecimento ativo através de:

- Desafiando esteredtipos negativos e imagens de idosos,

- Promover imagens positivas do envel hecimento,

- Fornecer exempl os de envelhecimento positivo,

- Promover a contribui¢do dos idosos para a sociedade,

- Criar uma cultura que respeite as pessoas mais velhas.

O QUE E O TRABALHO DE VOLUNTARIADO?

O VOLUNTARIADO E CONSIDERADO GERALMENTE UMA ATIVIDADE
ALTRUISTA EM QUE UM INDIVIDUO OU GRUPO FORNECE SERVICOS SEM
GANHO FINANCEIRO.




@) VOLUNTA~RIADO,E TAMBEM RECONHECIDO PARA O DESENVOLVIMENTO DE
HABILITACOES, E E SEMPRE DESTINADO A PROMOVER OU MELHORAR A
QUALIDADE DA VIDA HUMANA.

SENIORES COMO FONTE DE EXPERIENCIA E CONHECIMENTO

A geracéo de idosos € vista com demasiada frequéncia no contexto da necessidade de varias
formas de gjuda e cuidados. Muito raramente esta geracdo € vista como uma secgéo de uma
populagdo com uma importéncia politica e econdémica significativa, como um elemento
importante na cultura, na histéria, na tradicdo. As pessoas mais velhas tém uma riqueza de
habilidades e experiéncias, viveram situagdes que outros ndo podem sequer imaginar.

O voluntariado capacita as pessoas a participar ativamente no desenvolvimento, a assumir a
responsabilidade pel as necessidades dos outros e ater um impacto nas suas proprias vidas.

-
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O trabalho inter-geracional € uma 6tima maneira de romper barreiras.

Entre grupos de pessoas.
Para os jovens € uma oportunidade de apreciar a experiéncia e as competéncias dos
idosos e vice-versa.

Maior compreensdo entre grupos de pessoas.

O VOLUNTARIADO TRAZ MUITOSBENEFICIOSPARA A SAUDE
MENTAL E FiSICA

O voluntariado aumenta a autoconfianga. O voluntariado pode proporcionar um
impulso saudavel para a sua auto-confianga, auto-estima e satisfagdo com avida. Fazer
0 bem pelos outros e pela comunidade, proporciona um senso natural de realizacdo. O
seu papel como voluntéario também pode dar-lhe um senso de orgulho e identidade.

O voluntariado fornece um sentido de propdsito. Os adultos mais velhos, especialmente
aqueles que se reformaram ou perderam um conjuge, podem encontrar um novo



significado e propdsito nas suas vidas, gudando os outros. Seja qual for a suaidade ou
situagdo de vida, o voluntariado pode gudar a tirar a mente das suas proprias
preocupacdes, manté-lo mentalmente estimulado e adicionar mais entusiasmo a sua
vida.

O voluntariado combate a depressdo. Um fator de risco-chave para a depresséo € o
isolamento social. O voluntariado mantém-no em contato regular com 0s outros e
gjuda-o a desenvolver um sblido sistema de apoio, que por sua vez o0 protege contra o
stress e depressdo quando esta a passar por tempos dificeis.

O voluntariado gjuda-0 a manter-se fisicamente saudavel. A atividade fisica envolvida
em certas formas de voluntariado - como projetos ambientais em parques, reservas
naturais ou praias - pode ser boa para a sua salde em qualquer idade, mas é
especia mente benéfica para os adultos mais velhos.

NIVEL DE CONHECIMENTO E COMPETENCIAS DO VOLUNTARIADO

A melhor maneira de apoiar as pessoas gque se reformam ou deixam de trabalhar € capacité-las
a compartilhar habilidades, ganhar dinheiro, fazer novas conexdes e permanecer ativas, fisica
e mentalmente.

Boas praticas

Uma forma popular de voluntariado é gjudar as criancas desfavorecidas, que enfrentam um
desafio e estdo em risco de ficar atras dos seus pares. Essas criancas também podem achar
dificil interagir sociamente com adultos e os volunt&rios podem gudar a construir a sua

confianca, bem como melhorar a sua capacidade de leitura.

Muitas escolas estdo agora envolvidas em esguemas por meio dos quais os adultos da
comunidade local gudam os alunos enquanto |éem numa base de um-para-um, fora do
ambiente de sala de aula usual. Os voluntarios geralmente passam por um curto periodo de
treino antes de se comprometerem a gastar um determinado periodo de tempo por semana

(geramente uma hora) com uma crianga, pelo menos por um periodo.

N&o se espera que os voluntérios tomem o lugar de um professor, mas estéo |4 para dar um
incentivo individual as criangas, gudando-as a relaxar, ganhar confianca e apreciar a sua
leitura

Para muitas organizaces do setor de artes, o voluntariado é fundamental para que elas
possam funcionar de forma eficaz, com recursos frequentemente limitados. Os voluntérios




podem gjudar com a gestdo e funcionamento da organizagdo, gudando com eventos e
atividades, administracéo e angariagcdo de fundos.

Os voluntérios contribuem para o trabalho do Museu de muitas maneiras diferentes, desde a
assisténcia aos visitantes nas gaerias, a0 apoio ao trabalho dos departamentos, de
aprendizagem ou administrativos do Museu.




OS BENEFICIOS DO VOLUNTARIADO PARA PESSOAS MAISVELHAS

A medida que as pessoas envelhecem e entram na terceiraidade, encontram no voluntariado um
bom substituto para os papéis sociais que perderam. O voluntariado de séniores pode ter um
impacto socia positivo, tanto para a sociedade como para 0s voluntarios mais velhos, prestando
servigos que de outra formando estéo disponiveis ou sdo caros. O voluntariado de pessoas mais
velhas pode gjudar a eliminar o isolamento, fortalecer a participagdo comunitéaria, melhorar a

auto-estima dos voluntarios, mudar o0s esteredtipos e promover a consciéncia socia e politica.

Ao gudar os outros, os voluntarios mais velhos também podem gjudar-se e melhorar 0 seu
bem-estar fisico, mental e socia, protegendo das armadilhas da reforma, declinio fisico e
inatividade. A integracéo socia relacionada com o trabalho voluntario pode melhorar o bem-

estar, umavez que areducao do isolamento social pode levar a menos depressao.

Oportunidades de voluntariado para seniores

1 Voluntariado dos idosos - pode ser uma paix&o que tem um impacto no desenvolvimento

pessoal, torna possivel manter alta atividade socia e da-lhe a satisfacdo de ajudar os outros.

[1 O voluntariado possibilita a aquisicdo de conhecimentos, novos amigos e experiéncias

interessantes.

Um dos beneficios mais conhecidos do voluntariado é o impacto sobre a comunidade. O
voluntariado permite-lhe ligar-se a sua comunidade e tornala um lugar melhor. Mesmo
gudando com as tarefas mais pegquenas pode fazer uma diferenca real para as vidas das
pessoas, animais e organizagbes com necessidades. Dedicar o seu tempo como voluntério

guda-o a fazer novos amigos, expandir a sua rede e aumentar as suas habilidades sociais.

O voluntariado ajuda-0 a fazer novos amigos.



Uma das melhores maneiras de fazer novos amigos e fortalecer os relacionamentos existentes é
comprometer-se com uma atividade compartilhada em conjunto. Voluntariado € uma 6tima
maneira de conhecer novas pessoas, especidmente se é novo numa area. O voluntariado
também fortalece os seus lagos com a comunidade e amplia a sua rede de apoio, expondo-0 a

pessoas com interesses comuns, recursos de vizinhanca e atividades divertidas e gratificantes.

O voluntariado aumenta as suas habilidades sociais e de rel acionamento.

Enquanto algumas pessoas sdo naturalmente extrovertidas, outras sdo timidas e tém dificuldade
em conhecer novas pessoas. Oferecer-lhe a oportunidade de praticar e desenvolver as suas
habilidades sociais, encontrando-se regularmente com um grupo de pessoas com interesses

comuns.

4. DESENVOLVIMENTO PESSOAL DOS SENIORES

5. RAZOES PARA OS SENIORES DEVOLVEREM O SEU TEMPO DE VOLUNTARIADO

Ajudaareduzir o hiato das geracoes.

Os jovens sdo frequentemente encorgjados a ampliar os seus horizontes, melhorar as suas
perspetivas. Construir 0s seus curricul os e gjudar os outros enquanto o fazem.

Osidosos voluntarios tém oportunidade de trabal har e gjudar as geracdes mais jovens

- amedida que véo aprendendo com €eles.

O voluntariado gjuda a mudar aforma de pensar das pessoas.

Usando os seus talentos e habilidades no mundo ,de uma forma voluntaria, aprendem sobre a
variedade dos adultos mais velhos, os séniores demonstram que sdo ativos, envolvidos e
essenciais para uma comunidade saudavel, € bom para a salide mental poderem participar em
atividades de lazer social.

Atividades produtivas como o voluntariado podem gudar a prevenir o risco de problemas de
salude nos idosos, incluindo deméncia e doenca de Alzheimer, bem como melhorar a
longevidade.

Ser voluntério pode gjudar a manter o cérebro e o corpo ativo, 0 que contribui para a saide
cognitiva continua, de acordo com numerosos estudos.

Ajuda a prevenir o isolamento sénior e além de ter idosos fora da casa e em comunidade, o
voluntariado tem um efeito positivo no bem-estar psicoldgico, agqueles que se voluntariam
experienciam maior satisfacdo com a vida, sentido de propdsito e maior resisténcia ao stress e
taxas mais baixas de depressao.

Promove a atividade fisica saudavel. O voluntariado pode ser bom para manter o corpo ativo.
Manter um nivel saudavel de aptiddo fisica a medida que envelhecemos gjuda a evitar doencas,
lesOes e até mesmo deméncia.
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Como encontrar a oportunidade certa de voluntariado.

Existem inimeras oportunidades de voluntariado disponiveis. A chave € encontrar uma posi¢ao
de voluntario de que goste e que sgja capaz de fazer. Também € importante certificar-se de que
0 Seu compromisso coincide com as necessidades da organizacdo. As perguntas a seguir podem
gjudéa-lo arestringir as suas opcoes:

* Gostaria de trabalhar com adultos, criangas ou animais, ou remotamente a partir de casa?

* Prefere trabalhar sozinho ou como parte de uma equipa?

 Esta melhor nos bastidores ou prefere assumir um papel mais visivel?

* Quanto tempo esta disposto a despender?

* Quanta responsabilidade pretende assumir?

* Que habilidades Ihe pode trazer um trabalho voluntario?

* Que causas S80 importantes para si?

11



AUMENTAR A MOTIVACAO PARA O BENEFICIO DE COMUNIDADES ENTRE
PESSOAS DE 60+

O valor dos voluntérios seniores para a comunidade € substancial.

A maioria dos voluntarios seniores ativos e empenhados, desempenham um papel critico
em fazer das suas comunidades lugares mais fortes e melhores para se viver.

* O voluntariado pode desempenhar um papel significativo na vida das pessoas a medida
gue caminham do trabalho para a reforma. No entanto, vérias barreiras, tanto institucionais
como de atitude, parecem impedir as pessoas de assumirem o voluntariado mais tarde na
vida.

» As motivagdes das pessoas mais velhas para o voluntariado sdo diversas. Para algumas
pessoas mais velhas, o voluntariado € uma oportunidade para dar algo a sociedade. Para
outras, proporciona uma oportunidade para continuar a adquirir novas habilidades e
participar em novas experiéncias.

* Para muitas pessoas idosas, o voluntariado desempenha um papel importante no processo
de transi¢do, ajudando a preencher o vazio que as vezes se sentia apds a reforma.

Por que é que o voluntariado sénior deve ser promovido?
A lacuna entre 0s voluntarios seniores potenciais e participantes deve ser corrigida.

O voluntariado contribui para a satisfagdo pessoa do individuo: aumenta os contatos
socials, promove a consciéncia social, incentiva o bem-estar, facilita o envolvimento da
comunidade e desenvolve competéncias e habilidades-chave que ativam a participacdo da
sociedade.

O voluntariado sénior constitui um contrapeso ao crescente isolamento e ao egoismo nas
sociedades modernas. Também promove maior compreensgo entre geragdes quando se
apoiam mutuamente numa atividade compartilhada.
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A DIFUSAO DE BOAS PRATICAS EM TERMOS DE VOLUNTARIADO SENIOR

ONDE ENCONTREI OPORTUNIDADES DE VOLUNTARIADO?

Teatros locais, museus e casas de Opera,

Bibliotecas, centros para idosos, instituicdes de cuidados ou hospicios,
Organizacdes de servigos,

Abrigos de animais locais, organizagdes de resgate ou centros de vida selvagem,
Organizacdes de jovens, equipas desportivas e programas pos-escolares,
Restauros historicos, parques nacionais e organizacdes de conservacao,

Coros, locais de culto como igrejas e

Bases de dados on-line.

As pessoas mais vel has que participam de atividades voluntérias trazem consigo habilidades
consideraveis, conhecimento e comprometimento. Tém qualidades distintas a oferecer
devido a sua maturidade social, experiéncia de vida acumulada e um senso de obrigacéo
socia. Elas sGo muitas vezes boas a resolver problemas, possuem um ato grau de
compreensdo cultural e podem envolver-se efetivamente com os outros. Eles também
podem oferecer a sua disponibilidade, confianca, paciéncia e leadade em qualquer
COMpPromisso voluntério.

Vocé pode ser classificado em trés grupos de voluntarios:
- | - agueles que se voluntariam porque sempre o fizeram ("voluntérios ao longo davida');

- 1 - aqueles que voltaram a trabalhar como voluntarios mais tarde na vida ap0s uma pausa
para o trabal ho e responsabilidades familiares (voluntarios em série);

- Il - aqueles que se inspiram na reforma voluntaria pela primeira vez (voluntarios
‘gatilho’).
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5. MELHORAR A IMAGEM DOS IDOSOS E QUEBRAR MUITOS ESTEREOTIPOS.

Alguns dos esterettipos comuns associados aos i dosos so:

* Os idosos ndo podem aprender coisas novas;

* Os idosos nao enfrentam as mudangas do envel hecimento;

* Os idosos sdo intolerantes e rigorosos;

 Os idosos sdo solitarios e isolados;

* Os idosos tém problemas de memoria.

UM ESTEREOTIPO E UTILIZADO PARA CATERGORIZAR UM GRUPO DE
PESSOAS. AS PESSOAS NAO ENTENDEM ESSE TIPO DE PESSOA, ASSIM
CLASSIFICAM-NO. PENSA-SE QUE TODOS OS QUE PERTENCEM A ESSE GRUPO
SAO IGUAIS.

As pessoas mais velhas frequentemente enfrentam desincentivos ao voluntariado, como
atitudes e esteredtipos negativos, barreiras culturais e praticas e politicas e préticas
discriminatérias. A crescente procura de qualificacbes especificas, 0s encargos
administrativos inerentes & organizagdo de tarefas voluntérias simples e os limites de idade
injustificados, impostos pelas companhias de seguros as atividades de voluntariado,
constituem obstécul os que devemos gjudar a superar.

Voluntariado entre idosos,

* Recrutamento de voluntarios;

* Apoio aos idosos voluntarios;

* Apoio a organizagdes que utilizam voluntarios;

« Criar parcerias entre os principais intervenientes socias,
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* Pesquisa sobre voluntariado;

* Coordenagao de voluntarios no setor sem fins lucrativos.
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CRIAR UMA CULTURA DE VOLUNTARIADO ENTRE OS SENIORES

A fim de enraizar o voluntariado como um elemento-chave da participacéo civica, o
voluntariado precisa de ser promovido e encoragjado tanto nos jovens como em toda a vida
das pessoas.

O voluntariado como instrumento de promocéo dainclusdo social navelhice. As politicas da
UE d&o especial atencdo ao incentivo ao voluntariado. Os principais objetivos sdo a criagéo
de condigbes gerais adequadas para o trabalho volunté&rio como parte importante da
participagdo civica, bem como o empoderamento das organizagdes voluntarias. Isto é de
particular importancia para o voluntariado na velhice.
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Devido adiferencas culturais e histéricas, o voluntariado (de todas as faixas etéarias) esta
profundamente enraizado nos paises da UE. Engquanto alguns paises tém uma longa tradicéo
de voluntariado e um sector voluntério forte, 0 sector € pouco desenvolvido ou ainda esta a
ser criado noutros paises.
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