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EIXO I – SAÚDE E BEM-ESTAR FÍSICO E MENTAL 

Objetivo Estratégico 1: Prevenir a dependência física e promover a funcionalidade dos cidadãos 

Objetivos Operacionais Atividades Parceiros 

Cronograma 

Metas Indicadores 

 

Monitorização 

 
J 

F M 
A 

M 
J J A S O N D 

O1. Incentivar a prática de 

exercício físico regular 

 

A1. Rentabilizar espaços e 

dinâmicas de funcionamento do 

Movimento é Vida 

CMM 

ACES Oeste 

Sul 

Associações 

 

  

 

 

       

M1. Aumentar o n.º 

de pessoas idosas 

inscritas em relação 

a set 2021 

 

I1. Nº de pessoas 

idosas inscritas 

 

A2. Realizar aulas de surfing no 

âmbito da atividade Surfing4Family 

CMM 

IPSS 

Ericeira Surf 

Clube 

 

  

 

 

       

M1. Realizar 

anualmente 5 aulas 

de Surf  

I1. N.º de aulas 

realizadas 

|2. N.º de 

participantes 

 

O2. Promover iniciativas que 

visem reduzir a prevalência e o 

impacto das doenças crónicas e 

da redução das capacidades. 

A2. Desenvolver a Academia da 

Mobilidade Mafra Saudável 

(AMMS) 

CMM 

ACES Oeste 

Sul 

 

  

 

 

       

M1. Monitorizar / 

Contabilizar os 

resultados da 

AMMS até 

31.12.2022 

I1. N.º de 

referenciações  

I2. N.º de avaliações 

I3. Melhoria da 

qualidade de vida das 

pessoas em 30% 

 

O3. Promover a educação e 

formação focada no crescimento 

da literacia em saúde, 

nomeadamente no domínio dos 

hábitos alimentares/nutricionais 

adequados, bem como da 

atividade física. 

 

A1. Desenvolver ações de 

sensibilização para promoção de 

hábitos de alimentação saudável. 

CMM 

IPSS 

Universidades 

Sénior 

 

  

 

 

       

M1. Realizar 1 ação 

por ano 

M2. N.º de 

participantes =>15 

I1. Nº de ações 

realizadas 
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Objetivo Estratégico 2: Promover o acesso aos cuidados de saúde  

Objetivos Operacionais Atividades Parceiros 
Cronograma 

Metas Indicadores 
 

Monitorização J F M A M J J A S O N D 

O1. Otimizar os recursos de 

proximidade aos utentes, 

nomeadamente através do 

estabelecimento de parcerias. 

A1. Aumentar a cobertura dos 

cuidados na área da saúde mental, 

destinados a idosos com quadro de 

demência e/ou outros síndromes 

demenciais, e em risco de 

depressão. 

CMM 

ACES Oeste 

Sul 

CHPL – 

MESMO 

 

  

 

 

       

M1. Amentar o n.º 

de utentes 

abrangidos face a 

2020 

I1. Nº de novos 

utentes abrangidos  

 

A2. Reforçar a resposta na área da 

saúde mental através da 

dinamização do gabinete de apoio 

psicológico (GAP) 

CMM 

CHPL - 

MESMO 

ACES Oeste 

Sul 

 

  

 

 

       

M1. Aumentar o nº 

de atendimentos 

realizados em 

relação a 2021 

I1. N.º de 

atendimentos 

realizados 

I2. N.º de 

atendimentos 

realizados a pessoas 

com +60anos 

 

A3. Aumentar o acesso gratuito a 

medicamentos para as pessoas em 

situação de maior vulnerabilidade. 

CMM 

Dignitude – 

rede solidária 

medicamento 

 

  

 

 

       

M1. Aumentar n.º 

de pessoas 

abrangidas pelo 

Protocolo, 

relativamente a 

2021 

 

I1. N.º de novas 

pessoas abrangidas 

 

Objetivo Estratégico 3: Aumentar a capacidade, qualidade e diversidade das respostas sociais e de saúde  

Objetivos Operacionais Atividades Parceiros 
Cronograma 

Metas Indicadores 
 

Monitorização J F M A M J J A S O N D 

O1. Dinamizar redes de apoio. 

A1. Georreferenciar pessoas idosas 

em situação de isolamento e ativar 

redes de apoio. 
CMM  

            M1.Georreferenciar 

pelo menos 80 

pessoas idosas/ano 

I1. Nº de pessoas 

idosas 

georreferenciados 
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A2. Dinamizar o Serviço Municipal 

de Teleassistência CMM 

            M1. Abranger pelo 

menos 15 pessoas 

idosas/ano 

I1. N.º de pessoas 

idosas abrangidas 

 

O2. Complementar respostas 

sociais existentes.   

A1. Promover a intervenção social 

regular de proximidade da Equipa 

Cuidar Próximo – CMM. 

CMM 

            M1. Nº de pessoas 

abrangidas => 

70/ano 

I1. Nº de pessoas 

abrangidas até 31 de 

dezembro de 2022 

 

 

 

 

O3. Promover a articulação com 

a comunidade  

A1. Dinamizar o Banco Local de 

Voluntariado.  

CMM 

IPSS 

Entidades 
Locais 

            

M1. Envolver 5 

IPSS/Entidades  

M2. Integrar 25 

voluntários 

I1. N.º de 

IPSS/Entidades 

envolvidas até 

dez/2022 

I2. N.º de voluntários 

integrados 

 

 

A2. Dinamizar ações de 

voluntariado intergeracional.  
CMM 

IPSS 

            
M1. Integrar pelo 

menos 5 

voluntários jovens 

I1. N.º de voluntários 

jovens integrados 

 

A3. Promover ações de formação 

para Voluntários 
CMM 

CASES 

            

M1. Realizar pelo 

menos 1 ação  

I1. N.º de ações 

realizadas 

I2. N.º de 

participantes 

 

 A4. Promover ação de formação 

sobre violência contra pessoas 

idosas, incluindo a violência filio 

parental, para colaboradores das 

IPSS e GT REINICIA.V 

CMM 

APAV 

            

M1. Realizar pelo 

menos 1 ação  

I1. N.º de ações 

realizadas 

I2. N.º de 

participantes 

 

Objetivo Estratégico 4: Promover ações de capacitação dos munícipes no âmbito da saúde   

Objetivos Operacionais Atividades Parceiros 
Cronograma 

Metas Indicadores 
 

Monitorização J F M A M J J A S O N D 
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O1. Promover formação 

direcionada para os cuidadores 

formais e informais. 

 

A1. Realizar ações de formação e 

capacitação para cuidadores 

formais e informais, no âmbito da 

saúde mental. 

Rede Social 

Mafra 

GT 

Cuid@Mente: 

Cuidar 

partilhando 

CHPL - 

MESMO 

            

M1. Realizar pelo 

menos 2 ações/ano 

M2. Abranger um 

n.º de participantes 

=> 8 

I1. Nº de ações 

realizadas 

I2. Nº de 

participantes  

 

 

A2. Realizar sessões para 

cuidadores sobre estimulação em 

casa 

Rede Social 

Mafra 

CHPL-MESMO 

GT 

Cuid@Mente: 

Cuidar 

partilhando 

            

M1. Realizar pelo 

menos 1 ação/ano 

M2. Abranger um 

n.º de participantes 

=> 8 

I1. Nº de ações 

realizadas 

I2. Nº de 

participantes  

 

 

A3. Realizar ação de formação e 

capacitação para cuidadores 

formais e informais sobre Estatuto 

do Cuidador Informal   

CMM 

            M1. Realizar pelo 

menos 1 ação/ano 

M2. Abranger um 

n.º de participantes 

=> 8 

I1. Nº de ações 

realizadas 

I2. Nº de 

participantes  

 

VER plataforma Ser 

Maior 

A4. Realizar ação de formação 

dirigida aos colaboradores das IPSS 

do concelho de Mafra sobre 

Noções básicas de Primeiros 

Socorros 

CMM 

IEFP/CT 

Formação 

Profissional 

de Sintra 

IPSS 

            

M1. Realizar pelo 

menos 1 ação/ano 

M2. Abranger um 

n.º de participantes 

=> 10 

I1. Nº de ações 

realizadas 

I2. Nº de 

participantes  
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O2. Promover a sensibilização 

sobre o Regime Jurídico do Maior 

Acompanhado. 

A1. Realizar ação de sensibilização 

sobre o Regime Jurídico do Maior 

Acompanhado 

CMM 

            

M1. Realizar uma 

ação de formação  

I1. Ação realizada ou 

não realizada 

|2. N.º de 

participantes 

 

 

 

EIXO II – PARTICIPAÇÃO NA SOCIEDADE  

Objetivo Estratégico 1: Potenciar a participação das pessoas idosas na sociedade  

Objetivos Operacionais Atividades Parceiros 
Cronograma 

Metas Indicadores 
 

Monitorização J F M A M J J A S O N D 

O1. Assegurar o envolvimento da 
pessoa idosa no desenvolvimento 
harmonioso do concelho de Mafra, 
alicerçado no reconhecimento da sua 
experiência, conhecimento e 
maturidade. 

A1. Realizar sessões de recolha de 
contos tradicionais junto das pessoas 
idosas 

CMM  
IPSS com 
respostas sociais 
destinadas à 
população idosa 

            M1. Realizar <= 22 
sessões até 
dez/2022 
 
M2. Abranger pelo 
menos 10 pessoas 
idosas/sessão 
 

I1. Nº de sessões 
 
I2. Nº de pessoas 
idosas 
participantes/sessã
o 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
O2. Incentivar a participação de 
pessoas idosas em atividades 
culturais, desportivas e de 
desenvolvimento pessoal. 

A1. Realizar um Bootcamp 
Intergeracional no âmbito da atividade 
Surfing4Family (Idade+) 

CMM 
IPSS 
Universidade/Aca
demias Sénior 

            

M1. >10 pessoas 
idosas a participar 
no Bootcamp 
 
M2. Índice de 
satisfação => 80% 

I1. N.º total de 
participantes 
 
I2. Nº de pessoas 
idosas participantes 
 
I3. Índice de 
satisfação 
 

 

A2. Dinamizar sessões que promovam 
o bem-estar físico e sócio emocional 
dos idosos através do desenvolvimento 
de atividades culturais. 

CMM 
IPSS 

            

M1. =>15 sessões 
 
M2. Grau de 
satisfação superior 
a 2 

I1. Nº de sessões 
realizadas 
 
I2. Grau de 
satisfação 
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A3. Dinamizar sessões de promoção da 
literacia digital junto das pessoas 
idosas. 

CMM 
Freguesias 

            

M1. =6 pessoas/ 
sessão 
 
M2. Realizar pelo 
menos 11 sessões 

I1. N.º pessoas/ 
sessão 
 
I2. N.º sessões 
realizadas 

 

Objetivo Estratégico 2: Reduzir o isolamento e a solidão das pessoas idosas  

Objetivos Operacionais Atividades Parceiros 

Cronograma 

Metas Indicadores 

 
Monitorização 

J F M 
 
A 

 
M 

 
J 

J A S O N D 

O1. Promover a solidariedade 
intergeracional. 

Articulado com outras atividades previstas no presente Plano de Ação, designadamente, Surfin4family -  Bootcamp intergeracional, a 
georreferenciação de pessoas idosas em situação de isolamento, o Banco Local de Voluntariado, MEV. 

 

O2. Incentivar a participação de 

pessoas idosas nas atividades 

culturais e desportivas 

A1. Dinamizar atividade de turismo 

sénior para pessoas em situação de 

isolamento.  

CMM 

            

M1. Realizar uma 

atividade de 

turismo sénior  

I1. N.º de atividades 

realizadas 

I2. N.º de 

participantes 

 

 

 

A2. Distribuir junto das IPSS, bilhetes 

de acesso gratuito a espetáculos e 

eventos promovidos pelo Município.  

CMM 

IPSS 

             

M1. Disponibilizar 

5 bilhetes 

gratuitos/IPSS/ano 

 

I1. N.º de bilhetes 

disponibilizados 

I2. N.º de IPSS 

 

 

Objetivo Estratégico 3: Promover mudanças de atitudes em relação ao envelhecimento  

Objetivos Operacionais Atividades Parceiros 
Cronograma 

Metas Indicadores 
Monitorização 

J F M A M J J A S O N D 
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O1. Melhorar a imagem social da 

pessoa idosa. 

A1. Dinamizar campanha publicitária 

de valorização da pessoa idosa 
CMM 

            

M1. Realizar 

campanha até 

31/12/2022 

I1. Campanha 

realizada/ não 

realizada 

I2. N.º de pessoas 

idosas envolvidas 

 

O2. Promover a participação social 

de pessoas idosas, nomeadamente 

através de programas de 

voluntariado. 

A1. Promover a integração de pessoas 

com mais de 55 anos em ações de 

voluntariado. 

CMM 

            M1. Integrar pelo 

menos 5 

voluntários com 

mais de 55 anos 

I1. N.º de 

voluntários 

integrados 

 

 

EIXO III – SEGURANÇA E CONFORTO HABITACIONAL 
 

Objetivo Estratégico 1: Promover a proteção e segurança dos cidadãos  

Objetivos Operacionais Atividades Parceiros 
Cronograma 

Metas Indicadores 
Monitorização 

J F M A M J J A S O N D 

O1. Prevenir acidentes no espaço 
público, através de progressiva 
eliminação de barreira 
arquitetónicas. 

A1. Realizar obras e alterações de 
estruturas e acessos a infraestruturas 
públicas, com o objetivo de eliminação 
progressiva de barreiras arquitetónicas, e 
melhoramento de acessibilidades. 

CMM 

            
M1. Eliminação 
de barreiras 
arquitetónicas 
até 31/12/2022 

I1. Trabalhos de 
eliminação de 
barreiras 
realizado ou não 
realizado 

 

O2. Promover a sensibilização de 
idosos para prevenção de 
situações de risco. 

 A1. Dinamizar ações de sensibilização – 
Idosos em Segurança 

GNR  
 
IPSS 

            

M1. Dinamizar 
pelo menos 5 
ações  

I1. N.º de ações 
realizadas até 
31/12/2022 
 
I2. N.º de 
participantes 
 
I3. N.º entidades 

 

A2. Realizar ação de sensibilização sobre 
procedimentos de segurança relativos à 
limpeza de terrenos e queimadas 

CMM  
 
GNR - Secção 
de Prevenção 
Criminal e 
Policiamento 
Comunitário 

            

M1. Realizar 1 
ação até 
31/05/2022 

I1. Ação 
realizado ou não 
realizado até 
31/05/2022 
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Objetivo Estratégico 2: Assegurar que os munícipes idosos possam viver em casas seguras e adaptadas à sua condição 
 

Objetivos Operacionais Atividades Parceiros 
Cronograma 

Metas Indicadores 
Monitorização 

J F M A M J J A S O N D 

O1. Promover ações de 
sensibilização para a prevenção 
de acidentes domésticos. 

A1. Realizar ações sobre a adaptação do 
domicílio com vista à prevenção de 
acidentes 

Rede Social 
Mafra 
GT 
Cuid@Mente: 
Cuidar 
partilhando 

            
M1. Realizar 

pelo menos 5 

ação/ano 

M2. Abranger 
um n.º de 
participantes 
=> 5 pessoas 

I1. Nº de ações 

realizadas 

I2. Nº de 
participantes  

 

 

EIXO IV – ACESSIBILIDADE E MOBILIDADE 
 

Objetivo Estratégico 1: Garantir a autonomia da população idosa nas deslocações, prevenindo a dependência e o isolamento  

Objetivos Operacionais Atividades Parceiros 
Cronograma 

Metas Indicadores 
Monitorização 

J F M A M J J A S O N D 

O1. Promover a circulação 
pedonal em segurança: passeios 
regularizados e desimpedidos, 
passagens de peões iluminadas e 
assinaladas 

A1. Ampliar e/ou requalificar a rede de 
ciclovia e pedonal  

CMM 

            M1. Ampliar 
e/ou realizar 
obras de 
melhoramento 
da rede de 
ciclovia e 
pedonal 
intrafreguesias 

I1. Km’s de rede 
de ciclovia e 
pedonal 
construídas e/ou 
intervencionadas 
em 2022 

 
  

O2. Adaptação progressiva às 
normas de acessibilidade de 
edifícios municipais com 
atendimento ao público, edifícios 
das Juntas de Freguesia, 
equipamentos sociais, via pública 
e áreas de convívio.   

A1. Implementar o Balcão da Inclusão 
CMM 
INR 

            M1. 
Implementar o 
Balcão até 
31/12/2022 

I1. Balcão 
implementado 
ou não 
implementado 

 

A2. Dinamizar a utilização do kit elétrico, 
com sistema motorizado, para 
acoplamento de cadeira de rodas, 
disponível no Parque Desportivo Municipal 
de Mafra.  

CMM 

            

M1. Abranger 5 
pessoas/ ano 

I1. N.º de 
requisições até 
31/12/2022 

 
 

 

 


