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Projeto

MUDANCA LAB - Laboratério Vida Cascais

Hiojeto pard o desenvolvimento humano & Inclusdo social atraves da arte = Bairro 26 de April = Matos Chelfinfos
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QUEM SOMOS

Ser Mudanca € uma ONGD focada na cooperagdo para o desenvolvimento humano
através das artes, nas dreas da educacdo ndo formal, salde, cultura, na producdo e
divulgacdo audiovisual, criacdo de campanhas de sensibilizacdo de cariz social e
promocdo de projetos para a inclusdo de minorias, sustentabilidade ambiental e luta

contra os estigmas sociais.
“Ser a Mudanca que queremos ver no Mundo”

Mahatma Gandhi
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. Conhecimento dos 6rgdos de soberania e poder governamental e
quais os meios para fazer chegar d sua voz aos locais apropriados, que
melhor podem responder das solicitagdes dos cidaddos destes bairros,
potenciando a inclus@o e a coesdo social;

2. Estabelecimento de redes de parceria — incluindo organismos da
administracdo central e local, ONGs e Associagdes Sem Fins Lucrativos,,
de forma a habilitar os “atores” para o exercicio de uma cidadania
ativa, que valorize a participagdo civica e a responsabilidade social;

3. Conhecimento, compreensdo e relagdo de igualdade entre os
diferentes grupos de cidaddos que coexistem nos bairros, assim como
dos restantes habitantes do concelho de Cascais, através do
reconhecimento dos direitos e deveres de todos e como alcancd-los de

EiXO SOCiCII e Cidddcmia AtiVCI forma eficiente e assertivq;

4. Intervencgdes de promocgdo da coesdo social, de desenvolvimento de
competéncias pessodis, socidis e de cidadania;

5. Uma mudanga consciente e positiva da forma como o exercicio de
cidadania deve ser efetuado, bem como uma alteragéo na forma
como os 06rgdos de poder local e governamental analisam e
respondem as solicitacées dos cidaddos.
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O QUE?

"Mudanc¢a LAB” & um conceito com o selo da Associacdo Ser vida n3ao e o mero
Mudanga, que visa contribuir para a inclusdo de publicos ; o |
em risco, sobretudo de jovens NEET (néo trabalham, ndo
estudam nem estéo em formogdo) no Bairro 25 de Abril,

fato de termos
vivido. A diferenca

Matos Cheirinhos, no concelho de Cascais. Com uma oferta ' que fizemos na
alargada de solugcdes, os Mudanca LAB pretendem - & vida de outras
trabalhar o foco dos jovens, o desbloqueio e.moc;lonal pessoas
através da arte e o aconselhamento e orientagcdo : ,

< , £ b determinara a
profissional através de oficinas praticas. Focados na " S
identificagdo das necessidades, co-criagdo e d Importancia
implementacdo de respostas sociais inovadoras, os da vida
Mudormc;a LAB proc.uram impacto efetlvg na melhoria qas que levamos.
condicoes de vida das pessods, inclusdo social, : \ A |

disseminacdo de boas praticas e criacdo de plataformas e
acdes que contribuam para abrir as areas criticas urbanas
ao exterior, contribuindo para a reducdo do preconceito.

Nelson Mandela
ativista sul-africano
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Bairro 25 de Abril - Matos Cheirinhos

COMO?

* Estabelecer uma forte relagdo com a comunidade, através de uma equipa qualificada e multidisciplinar, apoiada pelos orgdos
consultivos da Associacdo ser Mudancga, por meio de uma comunicagdo positiva que valorize a diversidade e promova a criacdao
de um ambiente empdatico;

* Participar ativamente na dinamizagdo comunitaria, na identificacdo das necessidades, na co-criagdo e implementacdo de
projetos e atividades que melhorem a qualidade de vida da populacdo;

* Promover a aquisicdo de competéncias, através de 3 tipos de oficinas, sempre alicercadas na criatividade artistica, que
estimulando o pensamento critico promovem um desenvolvimento do ser humano nos dominios emocionais e técnicos;

* Valorizar talentos, possibilitando novos caminhos por meio do contato direto entre jovens e profissionais, ampliando as
possibilidades de inserg¢do profissional e assim colaborar na prevencdo de comportamentos desviantes e de risco;

* Contribuir para o mapeamento e fortalecimento da rede de parceiros do territério, ativando colaboragées nas oficinas/
acompanhamentos;

* Atuar no fortalecimento da economia local, estimulando o empreendedorismo, e promover um ambiente de cooperacdo e
solidariedade;

* Disponibilizar acompanhamentos com abordagem individualizada que visam o autoconhecimento, o sentimento de pertenca e
autoregulacdo;

* Orientar e disponibilizar ferramentas para o acesso a formagdo, busca ativa de emprego e entrada no mercado de trabalho;

* Promover iniciativas comunitarias que envolvam os moradores em atividades de requalificagdo urbanag, limpeza e manutengéo
de espacos publicos, reforcando a reapropriacdo destes espagos e a consciéncia civica;

* Ajudar os moradores na obtencdo de respostas para a resolucdo de questdes sociais, educativas, familiares, de saude fisica e
mental, burocrdaticas e de regularizacdo de documentos.
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Bairro 25 de Abril - Matos Cheirinhos

ACOES E OFICINAS

Mudanca LAB sd@o centros abertos d comunidade, pensados para responder as necessidades identificadas pelos proprios membros da comunidade
em parceria com os profissionais da Cadmara Municipal de Cascais e da Associacdo Ser Mudanga. A partir de uma primeira fase de auscultagcdo dos
jovens, onde sdo identificadas as necessidades e interesses do publico alvo, é criado um plano de acdo anual, flexivel para que possa ser reajustado
sempre que a comunidade o exigir. A apresentac¢do das oficinas procurard sempre ir do encontro dos interesses previamente identificados dos
jovens. E objetivo dos Mudanca LAB identificar e formar jovens locais de forma a garantir, a longo prazo, a gestéo destas estruturas pela propria
comunidade. Tendo em conta a periodicidade identificamos 3 tipos de acgdes:

AcOes Pontuais - 1 dia
As agbes pontuais tém uma importdncia significativa, pois visam gerar impactos imediatos, resolver problemas especificos de uma c
grupo e potenciar a criagcdo de uma relagcdo com a comunidade.

1. Atendimento de necessidades emergenciais
Acbes pontuais de suporte imediato em situagdes de crise, como distribuicdo de alimentos, roupas ou medicamentos.
2. Sensibilizagéo e Mobilizagéo

Estas acdes pretendem chamar a atengdo para uma causa ou problema especifico, mobilizando a comunidade.

3. Impacto Rapido e Visivel

Por serem focadas em problemas especificos, essas acdes tendem a gerar resultados tangiveis em curto prazo.

4. Fortalecimento das Comunidades

Mesmo sendo pontuais, estas agdes podem incentivar o engajamento local, fortalecendo o senso de coletividade e es
dos moradores.

5. Inspiragéo para Projetos de Longo Prazo

Uma acdo pontual pode servir como piloto ou modelo, demonstrando a viabilidade de iniciativas maiores e mais estr



Bairro 25 de Abril - Matos Cheirinhos

OFICINAS DE CURTA DURA?AO (até uma semana) SER MUDANCA
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As oficinas de curta duracao oferecem oportunidades de aprendizagem, desenvolvimento pessoal e engajamento comunitario através de um formato acessivel e eficaz.
As oficinas usam a arte como meio para um processo de reflexdo e auto-conhecimento, usado posteriormente na criagao artistica.

1. Acesso Rapido a Conhecimentos e Habilidades
Permitem aos participantes a aquisicdo novas competéncias sdcio-emocionais e técnicas em pouco tempo.

2. Inclusividade e Alcance

A curta duracao promove a inclusao de participantes envolvidos noutros projetos e jovens com dificuldades em se comprometerem com programas longos.
Atendem a diferentes perfis e faixas etarias, tornando-se uma ferramenta inclusiva.

3. Estimulo ao Interesse e Engajamento
Oficinas rapidas despertam o interesse por novos temas, muitas vezes nao explorados por estas comunidades.
Servem como porta de entrada para envolvimentos mais profundos em outros projetos sociais ou formacdes continuas.

4. Fortalecimento do Vinculo Comunitario
Promovem a interacao entre participantes, facilitadores e comunidades, criando redes de apoio e colaboracao.
Contribuem para o fortalecimento do sentido de pertenca e cooperacao.

5. Custo-Efetividade
Exigem menos recursos financeiros e logisticos, o que as torna mais viaveis para orcamentos limitados.
Possibilitam alcancar um nimero maior de pessoas num curto periodo.

6. Impacto Imediato
Permitem alcancar resultados concretos e mensuraveis, como a producao de pecas fisicas ou a aquisicao de competéncias técnicas.

7. Adaptacao e Criacao de Oficinas de Longa Duracao
Funcionam como testes para avaliar o interesse e a viabilidade da implementacao de programas mais amplos ou de longa duracao.



Bairro 25 de Abril - Matos Cheirinhos

OFICINAS DELONGA DURA?AO (mais de uma semana) SER MUDANCA
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As oficinas de longa duracdo desempenham um papel essencial no desenvolvimento sustentavel e transformador das comunidades, oferecendo beneficios mais profundos e duradouros em comparagao com as intervencoes de curto prazo.
Visam o fortalecimento de competéncias, a promocéao da inclusdo social e a construcao de uma base sélida para mudancas estruturais em cada individuo e na comunidade.

1. Aprofundamento de Competéncias Técnicas e Emocionais
As oficinas de longa duracao permitem aos participantes a aquisicdo de habilidades mais complexas e conhecimentos detalhados sobre temas especificos.
A duracao mais alargada visa a aplicagao pratica e o refinamento das habilidades adquiridas, aumentando a qualidade dos resultados.

2. Impacto Sustentavel
Por se estenderem por periodos mais longos, estas oficinas tém maior potencial de transformar a vida dos participantes.
Oferecem oportunidades para feedback continuo, orientacao e ajustes ao longo do processo, garantindo melhores resultados.

3. Fortalecimento da Autonomia e da Resiliéncia
Capacitam os participantes para enfrentar desafios e procurar solugoes de forma autonoma.
As oficinas de longa duracao estao mais focadas na aquisicdo de competéncias técnicas e contribuem para a insercao no mercado de trabalho.

4. Construcao de Relacionamentos e Redes

A duracao prolongada permite a criacao de lagos mais fortes entre os participantes, facilitadores e comunidades.

Os vinculos criados durante o processo tendem a transformar-se em redes de apoio mutuo, que permanecem apos a conclusao das oficinas.

Os participantes tém mais tempo para interagir entre si e os formadores, o que pode levar a trocas mais ricas de ideias, experiéncias e perspectivas.

5. Transformacao Cultural e Social
O contato prolongado com conteudos e praticas permite que os participantes reflitam, assimilem e mudem habitos ou valores, promovendo transformacodes culturais.
Contribuem para a inclusao e redug¢ao de desigualdades e promovem a equidade.

6. Identificacao e Apoio de Potenciais Talentos
A duracao das oficinas possibilita a identificacao e o desenvolvimento de talentos individuais.
Os facilitadores tém mais tempo para acompanhar os progresso individuais, ajustando o contelddo as necessidades especificas.

7. Transformacao de Facilitadores e Multiplicadores
Formacao de Lideres: Muitos participantes se tornam multiplicadores, disseminando o que aprenderam e ampliando o impacto do projeto.
Capacitacao para Sustentabilidade: Podem preparar liderancas locais para dar continuidade as acoes de forma autébnoma.

Em resumo, oficinas de longa duragao sao fundamentais para promover mudancas estruturais e sustentaveis, ampliando o alcance e a profundidade das inter
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Hordrios (sujeitos a alteragées)

Instalacgoes

1 Sala | lounge ante todo o periodo de abertura do espago)

1 Sala para formag e outras atividades em simultaneo)

1 Sala de trabalho parc




Caracterizacao da Populacao

De acordo com o diagnéstico realizado em 2020 pela Cascais
Envolvente, foram detectados 46 Agregados Familiares e um total de
119 individuos autorizados a residir no bairro de Matos Cheirinhos
existindo um maior numero de homens (55%) do que de mulheres
(45%).

Embora ligeira, a faixa etaria com maior representatividade situa-se
entre os 51 e os 60 anos (19%) seguindo-se dos individuos entre os
41-50 anos que corresponde a 16%.

Em idade ativa temos cerca de 59% da populacao (contabilizados os
intervalos de idade compreendidos entre os 21 e os 60 anos de idade).

Relativamente aos jovens (até 20 anos) estes correspondem a cerca de
23% da populacao do bairro.

No que respeita a populacdo mais idosa (acima dos 71 anos) esta
representa 6% dos residentes.

Relativamente a naturalidade, pode-se apurar uma vez mais que
individuos que nasceram em Portugal sédao os que tém maior
representatividade correspondendo a 89% da populacdo (106
individuos), seguindo-se dos guineenses com 4%, cabo-verdianos (3%)
e naturais de Angola e Senegal (cada um a representar 2% da
populacao).

Analisando as habilitacbes literarias do bairro de Matos Cheirinhos
verifica-se que 27% da populagdo tem o 1.° ciclo, seguindo-se de
individuos com o 2.° ciclo (21%) e com o 3.° ciclo (18%).

A taxa de analfabetizacdo do bairro situa-se nos 8%.Pode-se ainda
verificar que com o0 ensino secundario corresponde apenas a 4% da
populacao nao existindo ninguém com ensino superior neste bairro.

Relativamente a situacao profissional dos residentes no bairro de Matos
Cheirinhos, verifica- se que a categoria com maior representatividade
corresponde aos individuos empregados (29%) seguindo-se dos
desempregados (27%) e dos estudantes (18%). Os pensionistas/
reformados representam 13% da populacao.

No que diz respeito a atividade profissional declarada pela populacao,
verifica-se que com a mesma representatividade temos os estudantes e
as empregadas de limpeza (cada um correspondentes a 19% da
populacdo) seguindo-se dos empregados de comércio e da construcao
civil e equiparados também eles com a mesma representacao de 12%
cada.
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PLANO DE A(}AOI CRONOGRAMA | ABRIL - DEZEMI

Novembro

Dezembro |Formador

Atividades Tipo Abril Setembro
HORA DA EMPATIA Longa
CHURRASCO DE IDEIAS Acdo
MEU BAIRRO EU | Longa
MEU BAIRRO EU II Longa
OFICINA DE PERCUSSAO Curta
OFICINA PLASTIK (Urban Art/Bairro da Torre

Curta
- Stock
PLANTACAO Acdo
MEU BAIRRO EU Il Longa
CHURRASCO COM ESTRELAS Acdo
CURSO DE INFORMATICA Longa

SER MUDANCA
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CHURRASCO
DE IDEIAS

Dinamizedo pela Associacéo
Ser Mudlanga

Sabado
' Workshop de percussiio 13 (IO
® worssmopicimacen  ADI1]

Bairro 25 de Abril
8 Comesebebes (junto an campade futebol)

clas 15has 18h

ABERTO A TODA A COMUNIDADE

> L4 emevasridades o ayha
». v ¢ AOOCmMegc: ae g

@ a

CASCALS - QPRR JoEEmue. ===

Dados

N° de horas

Participantes

ACAO PONTUAL

Churrasco de Ideias

Primeiro evento de
aproximagéao/auscultagéo
com a populacdo local que
gerou a “Arvore da
Comunidade”, obra feita
pelo artista Carlos Stock
que tem vindo a ser
alimentada com sugestoes
dos moradores padra as
mudangas que querem ver

no bairro. Assista ao Video

Participacdo do projeto
Ritmundo
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https://sermudanca-my.sharepoint.com/:v:/g/personal/geral_sermudanca_onmicrosoft_com/Ea08xt3e-7dIm3oJ4oZNs_8B4GHRh89pEBFGdeYMq2SWew?e=HE5Ol7
https://sermudanca-my.sharepoint.com/:v:/g/personal/geral_sermudanca_onmicrosoft_com/ERcDw0ll9E5FmQdhSKgAASkBkqfZwFY4FQlye1b8FVqkWg?e=NAzn2P

OFICINA LONGA DURACAO

INSCREVE-TE JA!

INSCREVE-TE JA! INICIO A 17 DE JUNHO DE 2024

INiCIO A 10 DE ABRIL DE 2024
(OUTRAS DATAS DISPONIVEIS)

PERGUNTA AQUI COMO:

MAIS INFORMACOES:

MAIS INFORMACOES:

Promotor: Parceiro:

Qs v CASCAIS

Promotor: Parceiro:

@ise swmwes  CASCAIS

INSCREVE-TE JA|
INITIO A 17 DE JULHD DE 2024

MAIS INFORMAGOLS:

FroMonor: Parceiro:

it mmwy  CASCAIS

Meu Bairro EU |, li e lll

As oficinas de video permitem desenvolver
um espaco de liberdade, vivéncia ludica e
artistica capaz de proporcionar a
afirmagdo do individuo e reforcar a auto-
estima.

A estética do video permite criar uma nova
imagem sobre si mesmos e sobre a
comunidade humanizando o bairro, o que
contribuird para uma alteracdo de
paradigma no concelho.

O contacto com profissionais de televisdo e
e cinema permite abrir portas a um
potencial mercado de trabalho, rompendo
com a ideia que adpenas tém acesso a
empregos indiferenciados.

> CURTAS
> MAKING OF

o
.‘ ;
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https://www.youtube.com/@sermudancapt/playlists
https://www.youtube.com/watch?v=eUV5BClaamw

Meu BairroEU L ll e lli

:
:
:

Dias de oficina

Participantes . ’ ‘ ’
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Meu Bairro, Meu Palco

Continuamos a criar praticas de teatro
junto das comunidades, que Ihes conferem
poder, forca e estimula os participantes a

l]uere_s d,a': ng 3 ambicionarem uma sociedade mais
v;sal;l?'sm"a e equilibradag, justa e participativa. Com o
Vem EncontrARTE grupo de Teatro Amador de Trajouce

trabalhamos com alguns jogos teatrais,
afim de fazer uma instrumentalizagdo dos
principios bdsicos do teatro como corpo,
VOz e improviso. Depois iniciamos um
7 e | periodo de improvisacées em pequenos
cascas - OPEB. NOMLL, M= grupos, para encontrar quais os temas
pertinentes para a comunidade. Nessas
improvisacdes, chegou-se a criacdo de um
“telejornal com noticias da regido”, um
espetdaculo que leva a reflexdo e debate de
assuntos locais. Depois desenvolvemos 0s
textos coletivamente a partir das
improvisagoes e discussoes realizadas.
Houve uma apresentacdo publica das duas
primeiras cenas, que irdo compor um
espetdaculo de teatro final, com

apresentacdo prevista para Margo 25.

Dados

N° de horas

Participantes
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HORA DA EMPATIA . Vv
SER MUDANC

Semanalmente, durante todo o ano letivo, através das técnicas participativas da express@o dramatica, os alunos treinam a empatia, um tipo de inteligéncia que nos liga aos outr@geerrioemiciao i
tornando-nos mais criativos, mais resilientes, mais sauddveis, mais felizes e socialmente mais integrados. Alunos com empatia desenvolvem a escuta ativa, o autoconhecimento, o
amor-préprio, a compaixdo, a ética e tornam-se sementes de transformacdo nos meios escolar, familiar e social. Para a validagdo cientifica e avaliacdo de impacto, o projeto tem

como parceiro a Faculdade de Medicina de Lisboa (ISAMB). Pais e Professores sdo envolvidos em sessdées da Hora da Empatia ao longo do ano escolar. Associada a expressdo

dramatica, destaque para o didrio da empatia como ferramenta de expressdo emocional e a aplicagdo da metodologia agéo-reflexdo - agdo em cada sessdo.

N° de Sessoes

Sessdes para pais e
professores

Sessoes publicas

N° de Sessoes

Sessdes para pais e
professores




OFICINA CURTA DURACAO

Oficina de Percussdo

As oficinas de percussdo ajudam a

OFIEINR !E criar uma comunidade unida e

PERELEEAD inclusiva, fortalecendo lagos sociais e

o T promovendo um sentimento de

22 A 26 DE JULHD pertenca. Elas oferecem um espacgo
14H AS 16H acessivel para todos, valorizando a

diversidade e empoderando os
participantes.

Os jovens desenvolvem habilidades
musicais, disciplina e foco, além de
encontrar uma forma saudavel de
expressdo criativa. Essas atividades
podem inspirar carreiras nas artes,
reduzir comportamentos de risco e
contribuir para o bem-estar mental e
emocional.

e |

|

S0 RN dades e | Macdna
T AT ke e MM |

| ozscRIs - =— @FPRR. @I WSS

Dados

Dias de oficina

Participantes

SER MUDANCA

ACCOCIACAC PARA O DESENVOLYIMERTO HUMAMO



OFICINA CURTA DURACAO

Urban Art

A arte urbana (como grafite,
muralismo e outras formas de
intervencdo artistica) embeleza os
espacos publicos, tornando-o0s mais
acolhedores e inspiradores.

D& nova vida a lugares antes
negligenciados, criando um ambiente
mais positivo e atrativo para a
comunidade. Oferece aos
participantes uma forma de expressar
sua identidade, cultura e histérias
locais, promovendo o orgulho e o
sentimento de pertencoa.

Ajuda a contar narrativas que muitas
o vezes ndo sdo ouvidas, dando

cascAls = QFRR. PR W= visibilidade das questdes sociais
relevantes para o grupo.

X .' CHTUNIOdes @M OG0 Parcyron

Dados

Dias de oficina

Participantes
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ACAO PONTUAL

Plant’Acdo

Com os jovens e criangas do Bairro 25 de Abril em Matos

Cheirinhos, procedeu-se d limpeza da drea envolvente do FaieiRAni oS a Ot OMHIMAgRo
oy pAIL, E : ha organizagdo

Lalboratorio B25 e iniciou-se a recuperacdo de um canteiro

que tinha sido adotado para vazar lixo. Apds a limpezq,

procedeu-se a plantacdo de alecrim, tomilho, salsa e

citronelq, para beneficio de toda a comunidade.

Participantes

Com esta iniciativa procur@mos de forma ativa trabalhar a
cidadania participativa, a consciéncia ecoldgica, a
responsabilidade social e ambiental e potenciar a ®
apropriagdo e o cuidado dos espacos publicos do bairro. o PS
SER MUDANCA
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CHURRASCO out
COM ESTRELAS =

FSOO AROMULONF CARVA HO - A2PRRN 7S
Of APRL

Churrasco com estrelas

Participantes da

Comunidade na organizagéo

Participantes

‘lor
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OFICINA LONGA DURACAO

Oficina de Informatica

A formagdo de informatica no Laboratério
Vida Cascais de Matos Cheirinhos € uma

A 0.0 .C . . .
e Ortar s iniciativa que visa capacitar os moradores
utilizar o seu ¢-mair

com ferramentas digitais essenciais para a
vida moderna. Num mundo cada vez mais
dependente da tecnologiqg, o
desenvolvimento de competéncias digitais é
fundamental para ampliar as oportunidades
de emprego, facilitar o acesso a informacdo
e promover a inclusdo social. Esta formagao
curso d e - oferece aos participantes conhecimentos
o - praticos, desde o uso bdsico do computador

Iniormall ca até a navegacdo onling, permitindo-lhes
desenvolver a confianca para enfrentar os

InscrigGes abertas! desafios do mercado de trabalho e da vida
Inserighies no Laboratdrio Vida Cascais - Bair 25 de Abdl - 325135016 quotidiana com maior autonomia e
segurancga.

'un

CRACmIS cre RV PR IR

Dados

Duracgéo/ Horas

Participantes
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ACAO PONTUAL

Teatro

o A performance de Teatro Playback "Vozes do 25
de Abril" revelou-se um marco significativo no
fortalecimento dos lagos entre a comunidade do
Bairro 25 de Abril e o Laboratério Vida Cascais. Ao

i' criar um espacgo seguro e acolhedor para

partilhar histérias pessoais, a agcdo permitiu que

as vozes dos moradores fossem ouvidas e

valorizadas, promovendo um sentido de pertenca

e reconhecimento. As narrativas de

discriminacdo, resiliéncia e humor refletiram a

rigueza humana e cultural da comunidade,

e aproximando-a do Laboratério e reforgcando o
29 1 1 papel deste como um espaco de inclusdo,
expressdo e transformacdo social. A iniciativa néo

_ s6 deu visibilidade das vivéncias do bairro, como
et CAsCRIS e OPER. @R, MEEE também inspirou confianga e esperanca,
elementos essenciais para a constru¢gdo de um
futuro mais integrado e solidario.

] i;PI-yMwivuo upu Roves Lo

Dados

Dias de oficina

Participantes
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OFICINA LONGA DURACAO

Oficina de Fotografia

OFIEINA DE
FOTORRAFIA ot s
OFOERRFI Assente na pratica, o propdsito desta
s R e oficina & tornar a fotografia acessivel a
11/11 A 03/12 iR =
16H30 AS 18H30 todos. Desmistificar a parte técnica com
exercicios simples, ao mesmo tempo que
= conceitos abstratos sGo abordados,
il T i o o o
” [ _ proporcionando ao participante a
I
4 L oportunidade de explorar a sua vertente
= , criativa e emocional enquanto aprende a
| D P . Py
trabalhar com a maquina fotografica.
INSCREVE-TE JiI O objetivo é criar um ambiente de criagcdo
LABORATGRIO VIDA CASCAIS - BAIRRO 25 DE ABRIL onde os porticipantes possam
926 135 919 - GERAL@SERMUDANCA.PT ) : .
experimentar, partilhando entre si
LL descobertas e fracassos, e desenvolver o

seu sentido estético e fomentar a sua
auto-estima.

Dados

Dias de oficina

Participantes

SER MUDANCA
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ACAO PONTUAL

Inauguracéo da Mostra de Fotografia

A Mostra de Fotografia, resultante das oficinas de fotografia, destacou o
trabalho criativo dos participantes que expuseram as suas melhores fotos
durante a festa de Natal. As imagens captadas refletiram perspectivas dnicas
e emocionais sobre o Bairro 25 de Abril, revelando olhares auténticos sobre a
comunidade, o seu quotidiano e o espaco envolvente. Este momento especial
ndo sO celebrou o talento individual de cada participante, mas também
promoveu a auto-estima e o orgulho coletivo, criando um espaco de partilha
e reconhecimento que aproximou ainda mais os moradores através da arte. A
exposicdo esteve patente até ao final de 2024.

Dados

Dias de agéo

Participantes

N
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ACAO PONTUAL

Festa de Natal

A Festa de Natal do Laboratério Vida Cascais, no
v B Bairro 25 de Abril, foi um momento especial de
%* l‘ Bb(,& (IQ unido e celebracdo. Com o espago decorado a

. A t‘ 1 1 B N & rigor, d comunidade reuniu-se para uma tarde
)%_L N‘l "l d0 D <0 . repleta de atividades. A Mostra de Fotografia
SIS 7 de Dezembro - 19h as 21h A destacou o talento local, e foram entregues

= aande NSO certificados aos participantes das oficinas de
Animaciocom Magico I costura, informatica e fotografia. Um espetdculo
e S vt de magia encantou o publico, seguido de uma
refeicGo comunitdria com feijoada, pastéis, bolos
e doces natalicios. No final, sacos-oferta com

2 1 == PR REtulsa == . &
SR T e doces, lembrancas e informagées sobre o
Link video Laboratério foram distribuidos a toda a
comunidade, celebrando o espirito natalicio e o
fortalecimento dos lagos comunitdrios.
Dados

Dias de acéo

Participantes



https://www.youtube.com/watch?v=UT7s_8p2GnE

ACAO PONTUAL

FEIRA SOLIDARIA

FElRA 4 A Feira Soliddria, realizada com doagbes da
SOl'DAR'A Associacdo CASA Cascais, da Associacdo Ser

Mudangca e de particulares, foram 2 dias de
BAIRRO 25 DE ABRIL momentos de partilha e solidariedade no Bairro
25 de Abril. Reunindo roupas, acessorios e
objetos para o lar, a feira permitiu que os
moradores escolhessem o que precisavam na
época natalicia, oferecendo apenas sorrisos em
troca. Além de atender ds necessidades praticas,
este evento proporcionou momentos de
descontracdo e alegria, onde os participantes
puderam experimentar roupas, divertir-se e
fortalecer a sua auto-estima, reforcando o
espirito de unido, entre-ajuda e apoio
comunitdrio.

Laboratério Vida Cascais - Bairro 25 de Abril

CSAN
PRYX . N
e % comunidades-em-agdo Parceiros
ot
es” e ¢ * S&o Domingos de Rana

nnnnnnnnn

cascars |- a @PRR. @ mw pRGo Dados

Dias de acéo

Participantes
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ACAO PONTUAL

I

TN

1324122222484

(Y

|

ENTREGA DE PRESENTES

| IIQM‘!'“

Na semana de Natal, 36 criancas e
jovens do Bairro 25 de Abril
inscreveram-se para receber
presentes, numa iniciativa realizada
com o dpoio da Associacdo Realizq,
CASA Cascais e Ludoteca de
Cabeco de Moura. Destes, 34
vieram buscar os seus presentes,
enchendo o Laboratdério Vida
Cascais de sorrisos e alegria. Esta
acdo fez a diferencga,
proporcionando um Natal mais feliz
e especial para os mais novos,
reafirmando o compromisso de

GRERGLIRGA [erse Uik a-d .o *c'o mvd
comunidade.

Participantes

N
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OFICINA LONGA DURACAO

DO DIA 07 AO 29 DE NOVEMBRO
AS QUINTAS E SEXTAS
DAS 17H AS 19H

INSCREVA-SE JA!

LABORATORIO VIDA CASCAIS - BAIRRO 25 DE ABRIL
(+351) 926 135 919 - GERAL@SERMUDANCA.PT

Oficina de Costura 1.0

O curso de Costura no Laboratério Vida Cascais de Matos Cheirinhos em parceria com a Associacdo Jovens
e Adultos Unidos pela Arte (AJAUA) oferece aos moradores uma oportunidade de desenvolver habilidades
praticas e criativas que podem abrir portas para novas formas de rendimento e empreendedorismo. Além de
capacitar os participantes com técnicas bdsicas e avancadas de costurg, esta formagdo incentiva a auto-
suficiéncia e o reaproveitomento de materiais, promovendo a sustentabilidade. Para muitos, o curso é
também uma forma de expressdo pessoal e fortalecimento da auto-estima, além de criar um ambiente de

artilha e colaboracéo onde os lacos comunitérios sdo reforcados.
P E E s Dados

Dias de oficina
Oficina realizada em parceria com a

AJAUA
Assoc:;;ﬁ:% gisxs‘;sguu«as Participantes SER MU“ANQA
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RELATORIO (SINTESE) 2024

Apdbs 7 meses de atuacgdo, envolvendo criangas, jovens e familias do Bairro 25 de Abril e bairros vizinhos, o Laboratério Vida Cascais é ja
um Espaco de Referéncia para a Comunidade e conta no final de 2024 com 86 inscritos (mais de 70% da populacdo residente).

No decorrer do ano de 2024, foram implementadas variadas oficinas (6) e acées pontuais (6), resultado da proposta inicial da Ser
Mudanca e do atento processo de auscultacdo da populacdo residente. Estas atividades, fomentaram o desenvolvimento de
competéncias pessoais, sociais e de expressdo artistica/cultural e de multimédia/conhecimentos técnicos que ampliaram o sentimento
de pertenca e o espirito comunitario.

A partir das oficinas e dos acompanhamentos personalizados (mais de 200 acompanhamentos), estabeleceram-se 8 projectos de vida
(destes, 4 jovens 12-30) , que promoveram o crescimento pessoal (autoconhecimento, autoconfianga, proposito, maior clareza sobre
valores, interesses e habilidades), a realizacdo de metas (conquistas de metas académicas, profissionais ou pessoais estabelecidas no
plano de vida e constru¢@o de uma trajetéria), o impulsionamento da empregabilidade e do empreendedorismo, da participagéo civica,
do senso de responsabilidade social, da cidadania, do cuidado com o0 espago comum e com 0O outro.

PLANO DE ATIVIDADES 2025

No contexto do PRR (Plano de Recuperacdo e Resiliéncia), dando continuidade ao 2° ano de contrato, a Ser Mudanga, apds uma atenta
auscultacdo do territorio, propde uma série de atividades que visam a continuidade da intervencdo de forma mais abrangente e mais
adaptada a populacdo local, impulsionando a co-criagdo de uma comunidade que gera mudanca.

Serdo desenvolvidas oficinas de capacitacdo/artisticas, encontros educativos/conscientizacéo, eventos comunitdrios, campanhas de
arrecadagéo/doagdo entre outras atividades que promovam a capacitagéo, o fortalecimento da autonomia e do sentimento de
pertenca, além de promover o fortalecimento de vinculos familiares e comunitarios, ampliando o acesso a direitos sociais e contribuindo
para a inclusdo e melhoria da qualidade de vida.

We
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2024 em NUmeros

Dados

Pessoas envolvidas em programas
intensivos de promocgdéo de
competéncias pessoais e sociais

Pessoas da comunidade envolvidas na
organizacgédo de agdes

Pessoas envolvidas em agdes de

el G e e lee defini¢do do seu projecto de vida

Jovens que integraram formagéo ou

mercado de trabalho Atendimentos realizados

Acdes de sensibilizagéo/workshops/

Sinalizagées de criangas e jovens g :
formacgodes realizadas

Acoes que envolveram Apresentagdes Pablicas
metodologias participativas

s : Encaminhamentos para servigos sociais
Actividades de grupo realizadas pelos

programas de intervengéo com jovens

SER MUDANCA
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PLANO DE ACAO/CRONOGRAMA | JANEIRO - DEZ

Setembro |Outubro [Novembr

Julho Agosto

Atividades Tipo Janeiro |Fevereiro Marco |Abril |Maio Junho
HORA da EMPATIA Longa
OFICINA DE COSTURA || Longa
OFICINA DE INGLES Longa
OFICINA DE DEFESA PESSOAL Longa
FESTA DE CARNAVAL (ESPACO JA) Acéo
PRO DJ Acdo
MEU BAIRRO EU IV Longa
OFICINA DE BARBEARIA Longa
CHURRASCO COMUNITARIO Acdo
25 + LIMPO Acdo
OFICINA ALFEBATIZARTE Longa
OFICIN Longa

Acdo

Longa

Acdo

Acdo

Longa

Longa

SER MUDANCA
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HORA DA EMPATIA 24/25

Entidade Promotora:

Associacao Ser Mudancga

Identificacao do Projeto 1:

Projeto 2

Empatia

Data Inicio Intervencao:

set/24

Data fim (previsto) Intervencao:

jun/25

Eixo de Intervencao:

Saude Mental

Metas

Previsto Alcancado
N° de Pessoas Envolvidas em programas intensivos de promocao de competéncias pessoais e sociais 1910
Destes, quantos séo jovens? (12-30 anos)
N° de Pessoas envolvidas em acdes de definicao do seu projeto de vida N/A
Destes, quantos séo jovens? (12-30 anos) N/A
N° de parceiros / parcerias formais em redes de parceria e consorcios 17
N° de pessoas que integraram formacéao profissional e/ou mercado trabalho N/A
Destes, quantos sao jovens? (12-30 anos) N/A
N° de sinalizagbess no &mbito das redes de parceria e consércio 4
Destes, quantos séo jovens? (12-30 anos) 4
N° de ac¢des ou atividades que envolveram metodologias participativas. 1235
N° de atividades de grupo realizadas pelos programas de intervencéo. 1235
Destas, quantas foram com jovens? (12-30 anos).
N° de sessbes de capacitacado/sensibilizacado/workshops/formacodes realizadas pelos programas de intervencao 1235
Destas, quantas foram com jovens? (12-30 anos).
N° de atendimentos realizados N/A
N° de Apresentacdes Publicas realizadas 6

XAY.
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BAIRRO 25 DE ABRIL

SA0DONINGOE DE RANA | CASCAS

Oficina de Costura 2.0

Apds uma introducdo ds bases da
costurg, os participantes do Bairro
25 de Abril aprenderam a produzir
panamds, malas e outras pecas
téxteis. A oficina promoveu a
criatividade, a autonomia e a
autoestima, criondo um espaco
de partilha, cooperacdo e bem-
estar comunitdrio, onde o fazer
manual reforgcou vinculos,
confianca e possibilidades
futuras.

OFICINA LONGA DURACAO

Dias de oficina

Participantes

Dados

SER MUDANCA
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Cure’

Inglés para
Iniciantes

18 Fevereiro
17h-19h

66

- . Comundodie e ogde
Trart S 1Y S5 Doningosde Rine
@ »

‘ EEPORLICA forarvsdan
cnscars |~ = QPRR. @mova, ===

Dados

Dias de oficina

Participantes

OFICINA LONGA DURAGCAO

ot Fe il
vaorh 3 o £ ool uake L9 <

STER o010t L TR d 1}
Joupded g et T A0 lo e O
t-‘-“~".*!n. - i

Wy G0 40 2 teal
L “-r_".‘_ : + L R ) s

T 1o he cpppfir

A oficina de Inglés
proporcionou qaoOS
moradores do Bairro 25 de
Abril o desenvolvimento de
competéncias basicas na
lingua inglesa, promovendo
a autonomia, a confianca e
a inclusd@o social. Para além
da aprendizagem
linguistica, criou-se um
espaco de encontro, apoio
mutuo e bem-estar
comunitdrio, ampliando
horizontes pessoais,
educativos e profissionais.
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Destinadaa crian;as ¢ jovens com menosde 8
ance, eta aficinaird ensinar técrnicas tdalcas
de defesa seston nspirsdas nc Kung fu e nod
Karste. Osporticipantes terdo aoportunidade
de iprender a 50 proteg e enguanto
desinvelvern autscontiangas, discipling o

acitarantmla, niws amhiente eayivm o

supervisionnde,

ATOTMACE> Serd conduzioa parsalime que
MCoU & prtica de Kung Fu e Karate aos 12
ancs no Senecal tob a o'ientacio do nestre
Abculiah Dinle, traze ndo urms rica experidncis
© cenhacirento cas artes marcais.

Umis cporiunidace nici park fetalecir conpd
* mante, adquirindo comrpeténcias
Importantes para¥dar com desafios de forma

QIS © responsavel,

As iulas vio comegar nodia 7 de Fevenire ¢
serio realuadas todas as soxtas-feiras, das

16h10 as 18h30.
.i_".::. Comunicocies ers oodo Poe e
* 0 Dombeds Se R .
w
CASCAS .~ = @R @i, ==
Dados

Dias de oficina

Participantes

OFICINA LONGA DURAGCAO

Defesa Pessoadl

A oficina de Defesa Pessoal
dirigida a criangas e jovens
promoveu a disciplina, a
consciéncia corporal e a
autoconfianca, através do
exercicio fisico e de praticas de
respeito e limites. Para além do
desenvolvimento fisico, a
atividade contribuiu para o bem-
estar emocional, a gestdo de
impulsos e o fortalecimento de
relacées positivas, criando um
espaco seguro de crescimento e
pertenca comunitaria.

SER MUDANCA
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Dias de acéo

Participantes

Dados

ACAO PONTUAL

Festa de Carnaval

A Festa de Carnaval, organizada pelo
Espacgo J&, contou com a parceria do
Mudanc¢a LAB, proporcionando a
criangas e jovens um momento ladico
de convivio e aprendizagem através
da confecd@o de doces. A agdo reforgou
a partilha, o bem-estar e os lagos
comunitdrios no bairro.




ProDJ

A acdo ProDJ, cada uma com 8 horas de
duracdo, realizou-se em duas datas
distintas. A forte ades@o da primeira
edicdo motivou a sua repeticdo. Os
participantes tiveram contacto pratico
com o universo do DJing, numa escola de
referéncia nacional, onde exploraram
equipamentos e nocdes bdsicas de
mistura musical eletronica. A atividade
promoveu a expressdo criativa, a
confianca e o bem-estar comunitdrio,
valorizando interesses e talentos locais.

Dias de agédo

Participantes




OFICINA LONGA DURACAO
Meu BairroEU IV, V e Vi

Em 2025, o projeto Meu Bairro Eu
iniciou trés novas edicoes,
marcando também a sua

MEU O L ©
w!t!a ° : expansdo a outros bairros do
@ o e © concelho de Cascais. A 4.°
edi¢d@o decorreu no Bairro da
Queres aprender Cruz Vermelhaq, a 5.9 edigdo

a fazer um filme?
INSCREVE TE JA!

regressou ao Bairro 25 de Abril, e
| a 6.9 edi¢éo, atualmente em

o “ curso, teve inicio no Bairro da
Galiza, prolongando-se até 2026.
_ Estas edi¢cSes reforcam o bem-
e o hmmmaen estar comunitario, a expresséo
i O P M identitaria e a valorizagéo das
narrativas locais, promovendo
ligacdo, autoestima e
participac@o ativa nos territorios.

INSCREVE-TE JA!
RICIO A 2DE ABRIL DE 2025

MAIS INFORMAG OES:

> CURTAS

‘o
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https://www.youtube.com/@sermudancapt/playlists

Meu BairroEU IV, V

Dados *

Dias de oficina

Participantes

* O Meu Bairro, Eu VI continuara a decorrer em Janeiro
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Dados

Dias de oficina

Participantes

OFICINA LONGA DURAGCAO
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Barbearia

A oficina de Barbearia proporcionou aos
participantes a aprendizagem de
competéncias técnicas bdsicas de corte e
cuidado pessoadl, valorizando o estilo, a
criatividade e a autoconfianca. Para além da
dimensdo profissional, a oficina promoveu o
bem-estar comunitdrio, criando um espacgo
de partilha, pertenca e valorizagdo pessoal,

com potencial para futuros percursos de
autonomia e rendimento.
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Dados

Participantes da Comunidade
na organizacgéo

Participantes no evento

ACAO PONTUAL
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Churrasco

O Churrasco Comunitdrio marcou a chegada do novo gestor de projeto,
criando um momento informal de convivio e escuta ativa da
comunidade. A acdo promoveu o didlogo, a proximidade e o bem-estar
comunitdrio, permitindo recolher contributos, expectativas e ideias dos
moradores para o desenvolvimento das proximas atividades.

@
.. ;
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ACAO PONTUAL

f

25 + Limpo

As acdes 25+ Limpo
mobilizaram a
comunidade para a
limpeza do préprio bairro,
promovendo
responsabilidade coletiva,
cuidado com o espdco
comum e orgulho
comunitario. Para além do
impacto ambiental,
reforcou a participacdo
ativa e o sentimento de
pertenca.

: s \'lﬁl, 31': =4 '7-' ;".i[‘-" rO- >

LA -7 " -

Dados

Dias de agéo

Participantes no evento
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Dias de oficina

Participantes

Dados

Alfabetizarte

O Alfabetizarte € uma oficina de
alfabetizacdo para adultos, baseada em
metodologias lddicas, criativas e
participativas. A oficina trouxe ao Laboratério
Vida Cascais muitas pessoas da comunidade
cigana, A oficina promoveu a autonomia, d
auto-estima e a inclusdo social, reforgcando o
bem-estar comunitario e a valorizacdo dos
saberes de cada participante.

OFICINA LONGA DURAGCAO

SER MUDANCA

ACCOCIACAC PARA O DESENVOLYIMERTO HUMAMO



OFICINA LONGA DURAGCAO

Todos os sabados,
das 10h30- 12h30

03 g
& don SRANDES

TN M e P
T vewvem—yes v

Wa

cranng e DR @i, EEES

-
-
-
=
s
=
-
=
-
-

Hora do Conto

Dados
A oficina da Hora do Conto criou um espaco

lGdico e educativo para criangas e
encdrregados de educagdo, estimulando a
imaginagdo, o gosto pela leitura e a
expressdo criativa. Através das historias e
atividades manuais, promoveu o bem-estar,
o vinculo afetivo e a convivéncia comunitaria.

Dias de oficina

Participantes
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ACAO PONTUAL

Torneio Interbairros

O Torneio Interbairros
promoveu o encontro entre
jovens de diferentes
territérios, entre os 9 e o0s 18
anos, através do desporto e
do trabalho em equipa. A
acdo reforcou a convivéncia
sauddvel, o respeito e o
bem-estar comunitdrio,
criando pontes entre bairros
e fortalecendo relagdes
positivas

Dados

Dias de agdo

Participantes da acgéo
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Dias de oficina

Participantes

Dados

OFICINA LONGA DURAGCAO

KickBoxing

A oficina de Kickboxing promoveu
disciplina, resisténcia fisica e bem-estar
psicoldgico, sobretudo junto de jovens. Para
aléem da prdatica desportiva, criou um
espaco regular de pertenca, respeito e
desenvolvimento pessoal, fortalecendo o
bem-estar comunitdrio.
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ACAO PONTUAL

Badoca Park

A visita ao Badoca Park proporcionou a criangas,
jovens e adultos uma experiéncia ludica e de
contacto com a natureza fora do contexto
habitual do bairro. A acao promoveu o bem-estar,
O convivio e a criagcao de memdarias positivas em
comunidade.

Dados

Dias de oficina

Participantes da agéo
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CINEMA
NO LAB25

7 EXIBICAO DO DOCUMENTARID
NIURDDU = UM CARNAVAL SEM MASCARA

ACAO PONTUAL

Cinema Lab

O Cinema no Lab trouxe a
emissdao do filme Nteregu
(produzido pela Associacao Ser
Mudanca), destacando a historia
e evolucdo da musica da Guiné-
Bissau. Seguida de momentos de
partiiha e reflexdo, a atividade
promoveu o dialogo cultural, a
escuta e o bem-estar
comunitario, usando o0 cinema
como ferramenta de encontro e
pensamento coletivo

SER MUDANCA

Apresenta

-

Dados

Dias de accao

Participantes da agéo
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http://www.apple.com/pt
https://www.youtube.com/watch?v=nrOubNWExHQ

OFICINA LONGA DURACAO

Comunidade Recognitiva

Oficina de envolvimento
comunitario com o objectivo de
trabalhar a imaginacao dos
participantes através das
frequéncias da cura recognitiva.

Dados

Dias de oficina

Participantes
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VideoClips

A oficina longa de Videoclips, no Bairro
da Cruz Vermelha, permitiu aos
participantes desenvolver
competéncias audiovisuais, expressao
criativa e trabalho em grupo. O projeto
visa dar visibilidade ao trabalho
desenvolvido pelos jovens musicos da
comunidade. Foram produzidos 3
videoclips.

Dados

Dias de oficina

Participantes

OFICINA LONGA DURAGCAO
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ACAO PONTUAL

Magusto

O Magusto reuniu
moradores num
momento simples de
convivio, com partilha
de castanhas e
conversa. A acdo serviu
ainda para um didalogo
informal e troca de
ideias para a
preparacdo da Festa de
Natal.

Dados

Dlias de acg¢éio

Participantes da agédo
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ACAO PONTUAL

Festa de Natal

A Festa de Natal celebrou
a comunidade com artistas
circenses, participacao
especial do rapper Bulo,
Pai Natal, muita comida,
doces, sorteio de prémios,
musica e animacgao. Um
momento de celebracao
coletiva que promoveu
alegria, inclusao e bem-
estar comunitario.
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SER MUDANCA

ASSCCIACAC PARA G DESENVCLYIMENTO HUMAND



Airton Varela

O Airton, comegou o seu
projeto de vida a 12 de
Agosto de 2024. Este
jovem de 23 anos,
chegou desempregado
e sem grandes
esperancgas no futuro,
mas ja esta com um
contrato de trabalho
como distribuidor e a
tentar ter carta de
conducgdo. Sonha
tornar-se empresdario e
construir uma familia.

Miguel Vaz

O Miguel comecgou o seu
projeto de vida a 11 de
Setembro de 2024, mas antes
disso concluiu a primeira
edicdo do “Meu Bairro Eu”. A
sua relagdo com os seus pares
e o0 seu dinamismo levaram-no
a ser contratado como
dinamizador do Laboratorio
Vida Cascais de Matos
Cheirinhos se onde saiu em
finais de Margo de 2025 por
motivos de sadde, contudo a
sua participagdo na Plantagdo
revelou uma paixdo pelas
plantas e jardins, apés um
periodo de apoio d sua
situacdo ligada a questdes de
saude mental e de procura de
trabalho. Estd agora
empregado num projeto de
jardinagem em Lisboa.

PROJECTOS DE VIDA

David Lessy

O David comecgou o seu
projeto de vida a 22 de
Outubro de 2024. J4 tinha
sido participante da
primeira formagdo “Meu
Bairro, Eu, mas acabou por
desistir. Contudo vendo-se
numa situacdo de
desemprego prolongado,
voltou a aproximar-se do
Laboratério Vida Cascais
de Matos Cheirinhos. Esta
na procura de um trabalho
estavel e realizou uma
formacgdo profissional em
eletricidade, continua a ter
paixdo pela madsica e o
sonho de gravar mais
musica

Balamussa

O Balaomussa comegou o
seu projeto de vida a 16 de
Outubro de 2024, participou
na terceira formagdo do
“Meu Bairro: Eu”, que ndo
concluiu. Contudo,
alimentado pelo sonho de
continuar a estudar e
sabendo que tem de
arranjar o primeiro trabalho
em Portugal, comegou o
projeto de vida e inscreveu-
se no Centro de Emprego,
abriu conta bancdriq,
integrou o projeto “Educa” e
foi dinamizador no espaco
JA, desde hé uns tempos
tem andado desaparecido
do bairro e dos projetos.

Salimo

O Salimo comegou o seu
projeto de vida a 9 de
Dezembro de 2024,
participou ativamente nas
oficinas de Fotografia e
Informatica, esteve inserido
no projeto “Educa” e como
monitor para as
deslocagdes dos jovens ao
SurfArt, abriu atividade nas
finangas com a perspetiva
de ter trabalho. Foi formador
de aulas de Defesa Pessoal
para os mais novos até
Junho de 2025 e atualmente
trabalha nos servigos de
limpeza camararia, ndo
tendo abandonado a sua

paixdo pela calistenia.

| y

Kofi

Kofi iniciou o
processo para se
inscrever na
Universidade,
participou nas
oficinas de Inglés,
mas, entretanto,
arranjou trabalho e
iniciou a
Universidade e ndo
deu seguimento as
sessoes.

Jualio

Tém existido varias tentativas
de conversar com ele,coma
Mde e com outras técnicas de
referéncia. Fez o curso de
informatica enquanto estava a
cumprir pena suspensa. Até ao
momento, ainda ndo foi possivel
que tivesse um
acompanhamento estruturado.
Nos Ultimos tempos tem se re-
aproximado do laboratério e j&
manifestou ultimamente
interesse com outros jovens da
comunidade em criar uma
associacdo de jovens para
poderem realizar varios projetos
e ideias. Recentemente pediu
ajuda para procura de 1°
emprego.

Rafa

Rafael iniciou o seu Projeto de Vida a 1l
de setembro de 2025. Durante o
acompanhamento inicial revelou
multiplos interesses nas dreas da
musica, informatica, mecdnica e
audiovisual, embora tivesse
demonstrado dificuldades de iniciativa,
organizagdo emocional e apoio
familiar. Foi integrado no Projeto
EDUCA, apresentando algumas
fragilidades ao nivel da saude mental.
O acompanhamento tem-se centrado
no apoio emocional, definigdo de
objetivos e reforgco da motivagao,
tendo o proprio referido beneficios

psicolégicos significativos decorrentes

das sessoes.
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Izabella

A Izabellg, 20 anos,
nacionalidade brasileira,
comegou o seu projeto de vida
a 25 de Setembro de 2024, mas
antes disso concluiu a primeira
formagdo da oficina de video
“Meu Bairro: Eu”. O seu sonho é
estudar fotografia na faculdade
e se tornar uma fotégrafa
profissional.

Apbs a conclusdo da oficina de
video, recebeu da Canon uma
c@mara fotogrdafica. Em
dezembro de 2024 concluiu a
Oficina de Fotografia no
Laboratério Vida Cascais.
Atualmente esta no programa
Educa e cursando a oficina de
inglés do Laboratério.

A 1zabella permanecera no
Bairro 25 de Abril até o final
deste ano (2025), seus pais v&o
sair de Matos Cheirinhos para
Tomar, ela gostaria de cursar
Fotografia na Universidade do
Tomarr.

Catarina

A Cataring, 32 anos, comegou
O seu projeto de vida a 10 de
Setembro de 2024, chegou a
Portugal com duas filhas
menores, a Maria e a Miag,
sem trabalho e sem
habitagdo, compartilhava
casa com a amiga Inalda.
Forneceu bolos para Agbes
do Laboratério e participou
nas aulas de informdatica.
Decidiu em Janeiro de 2025
voltar para a Inglaterra com
a filha Mig, a filha Maria esta
com pai em Lisboa.

Unicarla

A Unicarla, 39 anos, Guineense, comegou O seu
projeto de vida a 13 de Setembro de 2024. E mdae
solteira de dois meninos, o Ezequiel e o
Fabio(autista). Vende sandes e gelados para a
comunidade e forneceu os lanches para as
oficinas/agées do Laboratério Vida Cascais. O
seu sonho era abrir atividade profissional. J& foi
desenvolvido em conjunto com ela) a criagdo
da marca e Business card, abertura de
atividade.

Atualmente tem atividade aberta, forneceu
lanches para as oficinos/oc;(")es do Laboratério e
para novos clientes. Pretende desenvolver os
lanches para outros estabelecimentos, como
escolas, cafés e restaurantes. Estd neste
momento a juntar dinheiro e candidatou-se a
um financiamento de “Voucher
Experimentacdo” para a compra de uma
maquina especifica para lhe facilitar a
producgdo dos seus cozinhados e também para
a consulta com a médica Kerry Rivera,
especialista em autismo, para ajudar o seu filho
Fabio. A Unicarla diz que a chegada do
Laboratério ao bairro mudou a sua vida e
também dos moradores do seu edificio.

PROJECTOS DE VIDA

Laila

Laila, 30 anos, Guineense, Licenciada em
Salde Publica (Londres), atualmente
moradora do Bairro 25 de Abril. Participou
da 1a convocatéria para a dinamizagdo do
Laboratério Vida Cascais, mas naquele
momento o Miguel foi o escolhido.
Entretanto continuou a ter apoio do
Laboratério para a obtengdo de certificado
da licenciatura através da embaixada. Esse
contacto continuado fez com que a sua
ligagcdo com o Laboratério se torna-se a o
seu posto de trabalho

Desde o inicio, pareceu-me uma jovem
muito responsdvel e que queria mesmo
trabalhar. Ficamos em contacto para que
ela desse inicio ao curso de inglés,
entretanto, o Miguel deixou o Laboratério e
em Margo deste ano, a Laila foi contratada
como dinamizadora do Laboratério e
formadora da oficina de inglés. A Laila é
muito pro-ativa, atrai muitos jovens ao
Laboratério e desempenha com muita
motivacdo e responsabilidade as suas
tarefas. Foi apresentadora num festival de
Filosofia que ocorreu no B25.

Angela

Lili, 54 anos, nacionalidade Santomense,
mae de 3 filhos, mas somente a filha
Jéssica mora com ela no bairro.

E a frequentadora mais assidua do
Laboratério, com a sua cadela Panteraq,
esta sempre disponivel para ajudar
com as criangas nas agdes e sempre
com muita energia e entusiasmao.
Participou ativamente da agéo de
limpeza e plantagdo no espago exterior
do Laboratério, e ultimamente
frequenta a oficina Hora do Conto. Esta
desocupada, mas limpa algumas
escadas dos edificios do Bairro 25 de
Abril. Apds um encontro no Laboratério
com algumas moradoras do edificio n
ol4 (local alvo de muitas reclamacées
pelos moradores, devido a actos de
danificagdo do espaco publico,
sujidade e presenca de traficantes),
comecgou a fazer a limpeza e j& se nota
uma grande diferen¢a no local. Disse e
escreveu que o Laboratério foi a melhor
coisa que aconteceu no B 25.

Whilba

A Wilbha comecgou o seu projeto
de vida a 8 de Janeiro de 2025, foi
participante da segunda edi¢cdo
do “Meu Bairro: Eu” e quis iniciar o
seu projeto de vida porque as
notas baixaram e porque se sente
desmotivada, € assim um trabalho
mais preventivo para que se
mantenha motivada para concluir
0 ensino secunddrio com sucesso.
Concluiu com sucessoo1l°ano e
estd mais motivada na escola.

Soraia

A Soraia iniciou a 7 de
Julho de 2025, veio
numa situacdo
precdria e
desempregada, com
questdes de abandono
familiar, sonha ser
modelo. Neste
momento j& estd
empregada numa
unidade hoteleira, ndo
voltou a frequentar o
Laboratério Vida e
Cascais

Ve

SER MUDANCA

ASSCCIACAC PARA © DESENVOLYIMENTO HUMAND



EMPREGABILIDADE/EMPREENDEDORISMO

EMPREGABILIDADE
Luisa - Apds recorrer ao Laboratério Vida Cascais para melhorar o CV

ABERTURA DE ATIVIDADE arranjou trabalho no Lidl da Abéboda

Angela (Lilly)- Depois de vdrias conversas com a Lilly e os habitantes do
prédio onde estd o Laboratério, a Lilly consegui trabalho a limpar o prédio

[
Unica
Salgados
GELADOS - PASTEIS - SONHOS

Iris - Apo6s recorrer ao Laboratério Vida Cascais para fazer o seu CV
arranjou trabalho como empregada de balcdo num snack-bar

N~ v ——

938 549 899

Carla Rodrigues - Apds recorrer ao Laboratério Vida Cascais para fazer o
seu CV drranjou trabalho no Burguer King

Unicarla
(Lanches)

Airton - Apds recorrer ao Laboratério Vida Cascais para fazer o seu CV
Izabella arranjou trabalho num armazém de distribuicdo
Salimo, Balamussa e Izabella - Apds recorrerem ao Laboratério Vida
Cascais para fazer os seus CV's integraram o "Programa Educa”. Mais
tarde também o Rafael integrou este programa

Boubacar e David Lessy - Apds recorrerem ao Laboratério Vida Cascais
para melhorarem o seu CV encontraram estdgios profissionais

Randimira - Apds recorrer ao Laboratério Vida Cascais para fazer o seu

Hara SAUMO CV arranjou trabalho como cozinheira na Escola Rébmulo de Carvalho
(Curso de Ingles) (Curso de Karate)
Balamussa Rafa Soraia - Apos recorrer ao Laboratério Vida Cascais para readlizar o seu
@ projecto de vida, ingressou numa unidade hoteleira
’ ﬁ Laila, Salimo e Unicarla abrirom actividade e fizeram parte da equipa de

formadores e colaboradores do Laboratoério Vida Cascais
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SER A

MUDANCA

OUE QUERES VER

Ja descobriste o Laboratério
Vida Cascais do B25,
dinamizado pela Ser
Mudanga e pela Camara
Municipal de Cascais?
Estamos de portas abertas a
toda a comunidade com
dreas de entretenimento,
acompanhamento
personalizado na criagéo de
projetos de vida e muitas
oficinas praticas, onde
podes descobrir o teu dom e
tornar os teus sonhos
realidade.

* OFICINA DE VIDEO
 OFICINA DE ARTE URBANA

* OFICINA DE FOTOGRAFIA
* OFICINA DE ILUSTRAGAO

@ser.mudanca

comunidades-em-agdo Parceiros
* S&o Domingos de Rana

We.

SER MUDANGA

Fal: Eolal il
CASCAIS

MUNDO

A presencga de todos é essencial, dela depende o
sucesso dos projetos em curso, tais como a
requalificagéo de espacgos publicos, a organizagéo da
grande Festa da Comunidade, em Abril de 25, torneios
desportivos, exposi¢gdes, mostras de cinema, convivios
comunitdrios e, claro, a festa de Natal, j& no préximo
dia 17 de Dezembro, as 18h.

Para promover a partilha natalicia, apoiar as familias
e contribuir para a redugdo do consumo, dias 18 e 19
de dezembro, a partir das 15h30, venham descobrir a
loja solidaria com produtos que custam apenas um
sorriso.

P
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Néo fiques indiferente, vamos Ser a Mudanca do B25.

* OFICINA DE COSTURA
¢ OFICINA DE COLAGEM
¢ OFICINA DE TEATRO

* OFICINA DE MAGIA

* OFICINA DE UNHAS
o OFICINA DE DJ

¢ ARTES MARCIAIS

¢ INFORMATICA

* OFICINA DE DANGA * INGLES

www.sermudanca.org +351 926 726 406
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Melhoria do Bem-Estar

(Vers@o Portuguesa da Escala "
do Bem-Estar de Warwick- N
Edinburgh) Fa

1
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Mon,
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Vulnerabilidades — Os itens 3,6 e 10
apresentam as médias mais baixas (entre
3 e 3,4), sugerindo dificuldades em relaxar,
lidar com problemas e tomar decisoes.
Isso pode indicar que alguns participantes
enfrentam stress ou insegurang¢a na sua
vida quotidiana.

Variagées na percepgdo - A variagdo
entre os itens sugere que, enquanto
alguns aspetos emocionais e sociais estdo
bem desenvolvidos, hd desafios no
equilibrio emocional e na capacidade de
enfrentar dificuldades. Isso pode refletir o
contexto socio-econdmico do grupo e a
necessidade de apoio adicional em dareas
especificas.

Oportunidade de intervencéo -
Programas focados na regulacdo
emocional, no fortalecimento da
resiliéncia e na promocgdo de estratégias
para lidar com desafios do dia a dia
podem ser benéficos. Técnicas de
mindfulness, apoio psicolégico
comunitario e atividades que reforcem a
autonomia podem ajudar a melhorar as
dimensdes mais frdgeis do bem-estar.



Melhoria Sentimento de
Pertenca
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IMPACTO
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Tendéncia Inicial -

Os itens relacionados
com a percecdo de
aceitacdo e apoio na
comunidade
apresentam meédias
baixas, sugerindo que
muitos participantes
podem sentir-se pouco
integrados ou
valorizados no grupo.
Pontos Criticos — Itens
que avaliam o
reconhecimento dos
participantes e o
sentimento de conexdo
emocional com a
comunidade tém
meédias reduzidas,
indicando possiveis
barreiras na criacdo de
lacos interpessoais e na
sensacdo de
envolvimento.



Evolucdo do Bem-Estar e do
Sentimento de Pertenga

Evolucao individual do Bem-Estar Mental
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Pos-teste: 6 meses depois
as escalas foram
aplicadas a 7
participantes, 5 de 7/
melhoraram no seu bem-
estar mental, e os
resultados demonstram
igualmente um
crescimento desta
amostra relativo ao seu
sentimento de pertenca.
Apesar dos resultados ndo
serem muito significativos
demonstram uma
tendéncia positiva



NUmeros Finais

Pessodas da comunidade envolvidas
na organizacgdo de acoes

Parcerias estabelecidas

Jovens que integraram formacgéo ou
mercado de trabalho

Sinalizagdes de criangas e jovens

Acoes que envolveram
metodologias participativas

Actividades de grupo realizadas pelos

programas de intervengéo com
jovens

2024/2025

Pessoas envolvidas em programas
intensivos de promocgéo de
competéncias pessoais e sociais

Pessoas envolvidas em agdes de
definicéo do seu projecto de vida

Atendimentos realizados

Acodes de sensibilizacdo/workshops/
formacoes realizadas

Apresentagdes Publicas

Encaminhamentos para servigos
sociais

Inscritos no Laboratorio

Moradores do B-25 - ADULTOS

Moradores do B-25 - CRIANCAS

o
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Conclusao (Sintese)

Esta parceria consolidou-se como uma intervengdo comunitdria de elevado impacto transformador no Bairro 25 de Abril, cumprindo com rigor a sua miss@o de promover a inc
desenvolvimento individual e o reforco da cidadania ativa. Através de uma matriz diversificada de oficinas e agdes, o projeto foi capaz de responder de forma capilar as necessidades da comunidade,
envolvendo publicos de diferentes perfis socioculturais e preenchendo lacunas de participacdo e expressdo anteriormente existentes no territorio.

Os resultados apurados revelam impactos transversais, destacando-se o incremento da autoestima dos participantes, o estreitamento dos lagos de coes@o comunitdria e a capacitagdo em
competéncias criticas (pessoais e profissionais). A eficdcia desta intervencgéo é corroborada pela estruturacéo de percursos de vida mais resilientes, com evidéncias claras no acesso ao emprego,
formacdo profissional e na promogé&o do bem-estar psicossocial.

A arquitetura de parceria entre a Associagéo Ser Mudanga e a Camara Municipal de Cascais, sob a égide dos Laboratérios Vida Cascais, revelou-se um fator critico de sucesso. Esta sinergia garantiu
ndo sO a legitimidade institucional, mas também uma capacidade de resposta integrada e proxima da realidade local. A colaboragcdo com outros parceiros da rede reforgou a dimensdo coletiva da
intervencdo, ampliando o seu efeito multiplicador.

E imperativo sublinhar que a transformacgdo social profunda exige continuidade e uma presenca sustentada no terreno. A consolidagdo de novos comportamentos e praticas civicas € um processo
gradual que beneficia de abordagens longitudinais. Assim, embora o ciclo formal do projeto se encerre, o legado deixado — traduzido em comunidades mais autbnomas e conscientes — constitui um
ativo valioso para o concelho. Recomenda-se a continuidade deste modelo de intervengdo, reconhecendo-o como uma resposta estratégica e eficaz aos desafios sociais urbanos e um investimento
fundamental no capital humano de Cascais.

- SER MUDANCA

SOCIACAO PARA O DES=NVOLVIMEN C HUNAN(J

1495 -

ASM - Associacéo Ser Mudanga

Avenida da RepUblica, 19 R/Ch
11 Algés



