Orcamento Participativo 2026

Uniao das Freguesias de Braga
(S. José de S. Lazaro e S. Joao do Souto)

Nome da Instituicdo ou responsavel pelo projeto: Associacdo Juvenil SYnergia
E-mail: direcao@synergia.pt

Contacto: 253 144 287

Morada: Praga Dr. Francisco Araujo Malheiro n/s

Titulo da Proposta: “Cuidar em Equilibrio” Apoio Psicolégico para Cuidadores
Ambito de Atuagdo: Educacio

Tempo de execugdo: até 25/05/2026

Valor da Proposta (até 1.250,00 €): 1.250,00€

Descricao do Projeto:

Existem familias que vivem diariamente dedicadas ao cuidado de pessoas com doenca crdnica,
dependéncia ou multideficiéncia. S3o pais, maes, filhos e familiares que cuidam com amor — mas
muitas vezes em siléncio, sozinhos e emocionalmente sobrecarregados.

O projeto “Cuidar em Equilibrio” prop&e a criagdo de um programa de apoio psicoldgico comunitario,
destinado a cuidadores informais.

Através de sessdes de grupo orientadas por um(a) psicélogo(a), pretende-se criar um espago seguro
de escuta, partilha e fortalecimento emocional, promovendo o bem-estar psicolégico e prevenindo o
burnout dos cuidadores.

Este projeto transforma a freguesia num espag¢o mais humano, solidario e atento as necessidades reais
das familias.

Impacto Esperado

Cuidadores emocionalmente mais fortalecidos

Reducao do risco de burnout



Cronograma das varias fases de execucao

Promover a saude mental e o bem-estar emocional dos cuidadores informais.
Reduzir o stress e a sobrecarga emocional;

Combater o isolamento social dos cuidadores;

Desenvolver estratégias de regulacdo emocional e autocuidado;

Criar uma rede local de apoio entre cuidadores;

Sensibilizar a comunidade para a importancia de cuidar da saide mental de quem cuida.
Plano de Implementacao

Duragdo: 6 meses

1 sessdo de grupo quinzenal (12 sessdes no total)

2 workshops tematicos (gestao do stress e autocuidado)

Sessdo final de avaliacdo

Beneficiarios diretos estimados: 15 a 20 cuidadores.

Quadro de Investimento (Valor Maximo: 1.250€)

Inicio a 25 de Maio 2026 e termina a 31 de Dezembro de 2026

Rubricas de Investimento

Honorarios Psicologo(a) (12 sessdes + 2 workshops)
1.000€

Materiais técnicos e pedagodgicos

100€

Divulgacao

75€

Materiais de apoio/logistica

75€

Total

1.250€
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