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Adquira o seu Calendéario 2022
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ABFAMILIAR COMUNICA...

Acompanhe aqui as obras da nova sede...

]
g e

Novembro 2021

E continua...
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ABFAMILIAR OFERECE...

POUPANCA

COMPLEMENTO POR
DESEMPREGO

O SEU PLANO B

Complemento por Desemprego PROTECAO 2 em 1

Constitua uma poupanca que o(a) protege em situacdo de desemprego, sendo-lhe atribuido(a) uma pensdo
mensal temporaria.

Se, sem possuir a qualidade de pensionista, o subscritor for reformado por invalidez/velhice, ser-lhe-a
entregue o capital acumulado ou transformado em pensao mensal vitalicia.

Condigdes: % UTUALIA

Rentabiliza¢do de 0,8% ao ano. FEDERAGAD MUTUALISTA
Subscritor: Idade: 18 aos 55 anos.
Ser trabalhador por conta de outrém.

Escolha do prazo de caréncia para atribuicao do complemento: 1 a 10 anos.
O beneficiario é o subscritor - a soma do prazo de caréncia e a idade atuarial do mesmo ndo pode ser
superior a 60 anos.
Montantes: Quota* definida na subscri¢do pelo subscritor:

Limite minimo: £€25,00/més

Limite maximo: € 2.000,00/més
*Possibilidade de alteracdo da quota findo o periodo de caréncia fixado.

Solug¢des de Poupancas para todos!
Trabalhamos com a Mutualia para lhe proporcionar solu¢des a medida
das suas necessidades, para que se sinta protegido em qualquer circunstancia.

seguros@abfamiliar.pt
SEGUROS e
Rua Formosa, 325 - 1° Porto

A BENEFICENCIA FAMILIAR-A.S.M. www.abfamiliar.pt
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ABFAMILIAR PARCEIRO...

Descontos para Associados ABFamiliar

A Beneficéncia Familiar - ASM do Porto firmou parceria com a Optica Draggo.

Assim pode usufruir dos seguintes deste voucher de descontos, bastando apresentar o seu cartdo de
associado, até 30 de Novembro de 2021.

C:]ﬁ do dragéo
OPTICADRAGAO@GMAIL.COM
V A I. E D E +351 934 760 359

HCULOS PROGRESSIVOS - -
i RS PROGT S AV. FERNAO MAGALHAES, 1576

_I UUE 4350-157 PORTD
£ - VALE DE DESCONTO VALIDD ATE 30/11/2021 E MEDIANTE
D E S c 0 N T U EM OCULOS MONOFOCAIS A APRESENTACAD 0O CARTAD DE ASSOCIADD.

OPTICA DRAGAQ
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Cerimonia de Entrega das Bolsas 2021
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ABFAMILIAR PARTILHA...

Universidade Sénior - Disciplina Descobrir o Porto

Com o inicio do novo ano lectivo da Universidade Sénior Mutualista, a disciplina Descobrir o Porto volta a

proporcionar aos alunos visitas de caracter cultural e recreativo.

Biblioteca Publica Municipal do Porto Bombeiros Voluntarios Portuenses

Casa do Infante Centro Portugués de Fotografia

Saiba mais em
www.abfamiliar.pt/universidade.html

e entre em contacto connosco!
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Dia Mundial Consciencializacdo do Stress- 03 novembro

Por AFUA

O Dia da Consciencializagdo do Stress comemora-se
todos os anos na primeira quarta-feira de novembro.
Esta data foi criada pela ISMA (International Stress
Management Association) em 1998, na Inglaterra e
tem como objetivo fornecer informacdo sobre o
stress e demonstrar a importancia do bem-estar na
vida das pessoas.

Dia de Consciencializacao
do Stress

O stress é uma resposta fisioldgica e comportamental
normal a algo que aconteceu ou esta para acontecer
e que nos faz sentir ameacados ou que, de alguma
forma, perturba o nosso equilibrio.

Inicialmente, o stress pode ser positivo, contudo para
além de um certo nivel, este deixa de ser proveitoso e
comeca a prejudicar a saude, a alterar o humor, a
produtividade, os relacionamentos e a qualidade de
vida em geral.

Algumas das complica¢cdes que o stress pode causar
sdo: declinio do sistema imunitario, aumento da
pressdo arterial e suscetibilidade a doencas
coronarias.

A gestdo do stress deve ser encarada seriamente para
que seja possivel melhorarmos a nossa condicdo de
salde e a nossa qualidade de vida.

Algumas das atitudes que podemos ter para atenuar
0 stress sdo:

Realizar exercicios de respiracdo profunda;
Fazer pausas no trabalho;
Dividir o trabalho em tarefas e estabelecer
prioridades;
* Anotar todas as tarefas e encargos;
Fazer exercicio fisico;
Dormir bem;
+ Ter uma alimentacdo saudavel;
« Ter momentos felizes;
+ Ter pensamentos positivos;
Ouvir musica;
+ Ver videos engracados;
Fazer meditacdo.

CORPO MENTE

STRESS

MAIS
IRRITABILIDADE
APATIA

EMO(;E)ES COMPORTAMENTO

Cuide de si, aproveite a vida e evite o Stress!

www.afua.pt

www.facebook.com/afua

@ afua

SAUDE MENTAL

Newsletter n° 22 / Novembro de 2021
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ASMAB - Areas de intervencao

Por ASMAB

A Associagdo de Socorros Mutuos dos Artistas de
Braganca (ASMAB) é uma associacdao mutualista e
simultaneamente uma Instituicdo Particular de
Solidariedade Social, cujos fins fundamentais sdo o
combate a pobreza e exclusao social e promog¢ao da
igualdade de género e cidadania. Especificamente, as
areas de intervencao sdo:

1) a organizacao e gestdo de valéncias de acdo
social para diferentes publicos-alvo (primeira e
segunda infancia, crian¢as e jovens em situa¢do de
risco, pessoas com deficiéncia, idosos,
toxicodependentes, pessoas com doen¢a mental ou
psiquiatrica, pessoas em situacdo de dependéncia);

2) promogao de acBes de formagdo/
sensibilizacdo e cursos de formacgdo profissional;

3) promoc¢do da igualdade de género e
combate a violéncia de género através de acBes de
prevencdo dirigidas a comunidade civil e publicos
especificos bem como 0 apoio psicossocial a vitimas
de violéncia doméstica.

Para operacionalizar o cumprimento desta
Ultima area de interven¢do e no ambito das politicas
de prevencdo e combate a Violéncia Doméstica, foi
criado, em Julho de 2009, o Nucleo de Atendimento as
Vitimas de Violéncia Domeéstica de Braganca, cuja
entidade promotora é a ASMAB, através da
celebracao de um protocolo entre o Governo Civil de
Braganca, Comissdo para a Cidadania e Igualdade de
Género, Centro Distrital de Seguranca Social, Guarda
Nacional Republicana, Policia de Seguranca Publica,
Administracdo Regional de Saude do Norte, 1P,
Centro Hospitalar do Nordeste, E.P.E., Escola Superior
de Educacdo do Instituto Politécnico de Braganca e
Santa Casa da Misericordia de Braganca.

Através desta rede de parceiros e, portanto, da
conjugacao de sinergias dos organismos envolvidos
na sua emergéncia e todas as estruturas que direta
ou indiretamente trabalham a problematica em
causa, foi possivel criar uma estrutura de
atendimento especializado com condi¢des técnicas e
logisticas para prestar um apoio efetivo as vitimas,

desde a informacdo e aconselhamento ao apoio
juridico, social, econdmico e psicolégico e, em casos
de elevado risco para a integridade fisica e psiquica da
vitima, encaminhamento para Centro de Acolhimento
de Emergéncia ou Casa Abrigo, tal como preconizado
na Lein® 112/2009.

ApOs a sua criacdo e ao longo do tempo,
tornou-se de extrema importancia reforcar a
interven¢do do Nucleo de Atendimento as Vitimas de
Violéncia Domeéstica (NAV), sobretudo ao nivel da
informacdo/sensibilizagdo da comunidade civil para a
denuncia deste crime publico e das consequéncias
biopsicossociais para as vitimas diretas e indiretas, a
par da qualificacdo dos técnicos das Redes Sociais de
cada Municipio, descentralizando as iniciativas e o
apoio psicossocial prestado para que fosse possivel
chegar de forma ainda mais eficaz e eficiente aos 12
concelhos do Distrito de Braganca. Para executar
estes objetivos, o NAV desenvolveu o Projeto
(Re)Equilibrar, no ambito da tipologia 7.3 do POPH, de
Agosto de 2011 até Dezembro de 2013, o Projeto do
BPI Séniores, entre Outubro de 2015 a Outubro de
2016, o Projecto Ser Mudanca da tipologia 3.16 do
POISE-Portugal2020, a Formagdo de Publicos
Estratégicos no ambito da tipologia 3.15 do POISE-
Portugal2020, em 2018, atualmente encontra-se
ainda a desenvolver o Projecto de Atendimentos
Descentralizados pelo Distrito no ambito da tipologia
3.17.1 do POISE-Portugal2020 e o Acolhimento de
Emergéncia para Vitimas de Violéncia Domeéstica e
filnos menores ou maiores a cargo, que iniciou ja em
Fevereiro de 2018.

Em consequéncia de todo este trabalho a
montante, no NAV de Braganca foram atendidas, no
ano de 2020, 274 vitimas, das quais 98 representam
casos novos sinalizados nesse ano, que surgiram por
queixa-crime formalizada nas For¢as de Seguranca ou
pedidos de apoio direto. Intimamente associadas a
violéncia doméstica encontram-se outras
problematicas como a posse de armas ilegais, o
consumo de substancias psicoativas, o baixo nivel
cultural e econémico e as perturbacées
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psicopatoldgicas. No que concerne aos apoios
prestados, o NAV disponibilizou apoio psicoldgico,
econodmico, social e juridico bem com o acolhimento
em Casas Abrigo ou Centros de Acolhimento de

Sabia que pode ja recorrer
a pequenos empreéstimos

Emergéncia em articulacdo com a Rede Nacional de com a garantia de bens em

Apoio as Vitimas de Violéncia Doméstica. Ouro e pecas preciosas?
Conscientes do know-how adquirido mas

também do muito que ainda ha para fazer em matéria Estes empréstimos tem

de prevencdo e combate a violéncia doméstica, a pagamentos apenas de

ASMAB  abriu  Gabinetes de  Atendimento .- uros e pode quando lhe for

Descentralizado em 6 concelhos do Distrito de
Braganca, através da formalizacao de protocolos com
as Autarquias de Vimioso, Miranda do Douro,
Mogadouro, Vinhais, Carrazeda de Ansides e Freixo de
Espada a Cinta, reforcando técnica e financeiramente
0 NAV, para alargar a interven¢do psicossocial
realizada ao longo dos 12 anos de existéncia,
garantindo desta forma a qualidade e a eficacia dos
servicos prestados as vitimas através do reforco do
trabalho em rede com os parceiros locais, formais e
informais na resposta as necessidades
biopsicossociais das vitimas de violéncia doméstica.

nvenlente resgatar e

Paralelamente ao trabalho desenvolvido pela
equipa-técnica afeta a esta resposta, no ambito de
uma colaborac¢do com a Escola Superior de Educacgdo
de Braganca, foram elaborados varios instrumentos
de apoio a intervencdo: ltinerarios... Guia de Recursos
e Percursos no Atendimento as Vitimas de Violéncia
Domeéstica (2011) para os técnicos de apoio a vitima; o
Guia de Apoio as Vitimas de Violéncia Doméstica
(2013) para o empowerment das vitimas e mais
recentemente, em 2016, o Guia de Apoio aos
Profissionais na Identificacdo e Sinalizacdo da

AlAnc i A BENEFICENCIA FAMILIAR E A ENTIDADE TITULAR
Violéncia contra a Pessoa ldosa no Contexto Familiar. DA CADCA zcou&mca DO PORTO (CEP).

www.asmab.org

caixa
Ce p econdémica

do porto

HHA'E-.!.HI; A
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ABFAMILIAR SERVICOS...

Vantagens em ser associado

Empréstimos sobre penhores

Depdsitos & ordem cep
Depdsitos a prazo

Caixa Econdmica do Porto

Universidade Sénior
Ensino Bolsas de estudo para jovens

A sabedoria ndo tem idade!

Meédico ao Domicilio
Clinica da Liga Porto e Gaia
Farmacia da Liga Porto e Gaia

Apoio ao domicilio NGs cuidamos de sil

Seguro de Saude Mutualista
Seguro Casa/Comeércio
Seguro Automaovel/Mota

S/

Seguros
A nossa protecdo!

Mutualia 55+
Poupanca Extra
Proteccdo Jovem Poupanc;as

Complemento de Desemprego O seu futuro sem problemas.

‘ Subsidio por morte dos

- subscritores
Subsidios Subsidio por morte dos conjuges
Assegure o futuro. Subsidio por morte de filhos

Acores
Madeira .
Asturias e Picos da Europa Turismo

Entre outras viagens. Descubra o mundo connosco!

Servicos funebres

Protocolos
Apoio ao Luto

Funeraria
Ao seu lado em todos os momentos.
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Bombeiros Voluntarios Portu-
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galp@

Auto-Campanha- reparacio e
comércio automovel

FARMACIA SAMUEL
GESTACO OLIVEIRA
MASSAGISTA
MALIBU
SANDROPTICA TscoLA DE
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CONTACTOS

Rua Formosa 325,1°
4000-252 Porto | Portugal

E. geral@abfamiliar.pt
Tel. 222 087 520 /223 320 961

TIm. 962 004 508
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BENEFICA E PREVIDENTE
ASSCHIACALY MUTLIALISTA

SAPATARIA
STYLE
Immersivus LI\ do dragdo

HORARIO

09h - 17h de 22 3 6°

Sem interrupc¢do para almocgo
ATENDIMENTO FUNERARIO
TIm. 919 354 372

(Servico Permanente 24 horas)




