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Através do presente Relatório de Gestão vem a Direção dar conhecimento, aos Sócios e demais 
entidades relacionadas com a AMARA - Associação pela Dignidade na Vida e na Morte, dos aspetos 
mais relevantes e relacionados diretamente com a atividade desenvolvida pela Associação durante o 
exercício de 2024.  

A AMARA propõe-se fazer um acompanhamento existencial de pessoas com doença crónica, avançada 
e progressiva e suas famílias, no domicílio, hospitais, e outras instituições. Acompanha ainda pessoas 
idosas em situação de solidão. 

Para tal, forma voluntários e profissionais de saúde para esse fim. As suas formações são também 
destinadas ao público em geral que deseja aprofundar estes temas numa ótica de desenvolvimento 
pessoal. 

Para além disso organiza e participa em eventos que contribuam para que a doença, o envelhecimento 
e a morte sejam encarados como parte do processo natural que é a vida. 

Faz ainda a gestão e apoio contínuo dos seus voluntários. 

Resumo das Atividades em 2024 

Grande parte dos cursos e workshops da AMARA continuam a ser realizados online.  

Esta nova abordagem veio permitir chegar a mais pessoas e em mais cidades. Também os 
Acompanhamentos e a Supervisão dos Voluntários passaram a ser feitos em linha. 

Acompanhamentos 

O ano de 2024 iniciou-se com 24 pessoas acompanhadas (número igual ao de 2023), algumas  ao 
telefone ou por vídeo-conferência e a maioria em presencial.  

Recebemos 21 novos pedidos de acompanhamento em 2023 (contra 13 em 2023) e deixamos de 
acompanhar 16 pessoas (17 em 2023) por motivos de falecimento ou terem deixado de necessitar de 
acompanhamento, tendo chegado ao final do ano com 28 pessoas acompanhadas (21 em 2023).  

O acompanhamento no Lar de São Francisco continua a ser feito de forma regular, tendo neste momento 
4 voluntárias: uma voluntária acompanha um grupo (em média de 6 pessoas), outra voluntária oferece 
aulas de chi-kung, e dois voluntários acompanham individualmente 3 pessoas.  

Continuamos a ter uma voluntária a acompanhar uma pessoa que tinha sido referenciada pela LInQUE 
que cessou a sua atividade em dezembro 2022. 

Formação e eventos 

Cursos e Retiros (2023: 45 formandos / 2024: 68 formandos) 

● 2 Retiros: ‘Viver e Morrer, a mesma preparação’(R_VMMP) - (11 formandos) 
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● 2 Cursos ‘Viver e Morrer, a mesma preparação’(VMMP) online - (13 formandos) 
● 1 Curso: ‘Diferentes Perspectivas Religiosas e Espirituais em Fim de Vida’ (DPRE) online -  (39 

formandos) 
● 1 Retiro ‘IKIGAI - Viver com Propósito’ (R_IKI) - (5 formandos) 

 

Workshops (2024: 114 formandos/ 2024: 164 formandos)  

● 1 ‘EnvelheSer sem ser velho’ (ESSV) online - (11 formandos) 

● 2 ‘Inteligência Espiritual’ (INT ESP) online - (13 formandos) 

● 2 ‘Educação para a Morte ’ (EPM) online - (28 formandos) 

● 1 ‘Empatia e Compaixão’ (EC) online - (21 formandos) 
● 1 ‘Prática de Escuta’ (PE) online - (5 formandos) 
● 1 ‘Cultivas a Auto-Compaixão’ (CAC) online - (8 formandos) 
● 1 ‘A Dissolução dos Elementos’(DE) online -  (6 formandos) 

● 2 ‘Da Raiva ao Perdão’ (RP) online -  (16 formandos) 

● 1 ‘A Importância dos Rituais no Final da Vida’(RFV) online - (9 formandos) 
● 1 ‘Voluntariado e Cuidados Paliativos’ (VCP) online - (8 formandos) 
● 1 ‘Gostar de si para gostar dos outros’ (GSGO) online - (18 formandos) 
● 1 ‘Alimentação e Hidratação em Fim de Vida’ (AHFV) online -  (8 formandos) 

● 1 ‘Lidar com as Emoções’ (LCE) online -  (7 formandos) 
● 1 ‘Comunicar com o Coração’ (CCC) online -  (6 formandos) 

 

Encontros 

● 1 ‘Abraçar a Vida, aceitando a Morte’ (presencial: Bombeiros Voluntários de Paço de Arcos) - 
(cerca de 50 pessoas) 

 

Principais projetos 

1. Projeto Mais Ajuda para Cuidadores Informais 

Continuação do Projeto “Juntos a Cuidar” 

Neste nosso projeto foi feito 1 curso em que capacitamos 14 cuidadores. 
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Continuamos com o grupo de entreajuda às quartas feiras com uma participação de 6 cuidadores, 
regulares. 

Este projeto em termos de Mini-workshops encerrou devido ao fim do financiamento Mais ajuda mas 
continuamos com o grupo de entreajuda. Estando a facilitadora deste grupo a fazer em regime pro-
bono, o que a AMARA desde já agradece. 

Em 2025 vamos procurar obter financiamento (empresas e concursos) para retomarmos este programa. 

2. Parceria com Centro Budista do Porto 

Colaboração logística na organização de 2 formações de Instrutores de Meditação e Mindfulness.  

Foi feito protocolo que pretende maior ligação entre as duas instituições havendo cruzamento de 
divulgação de formações. 

3. Parceria com a Câmara de Oeiras  

Criação de parceria e inclusão no e-book do Projeto Oeiras Solidária que reúne instituições que podem 
vir a ser apoiadas pelos parceiros, empresas instaladas no concelho de Oeiras. 

Participação em 2 de outubro numa reunião com o Clas de Oeiras com vista à inclusão da AMARA neste 
orgão (o que veio a acontecer em fevereiro 2025). 

4. Grupo de luto 

Criação de Grupo de Apoio a Pessoas em Luto, online, com início em setembro de 2023, tendo cerca 
de 5 participantes.  

5. Encontro: Abraçar a Vida, aceitando a Morte | 16 novembro 

A AMARA com o apoio da Câmara Municipal de Oeiras e dos Bombeiros Voluntários de Paço de Arcos 
promoveu este encontro onde propusemos um dia de reflexão, partilha e aprendizagem sobre como 
viver melhor e com mais alegria. Houve ainda momentos de abraços e de dança dos afectos. 
Participaram cerca de 50 pessoas, tendo ainda havido uma apresentação do Comandante dos 
Bombeiros de Paço de Arcos. Este evento teve o patrocínio da Câmara Municipal de Oeiras que 
contribuiu com 950€.  
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6. Outras iniciativas 

Câmara Municipal de Almada 

Reunião com a Dra Renata Benavente, chefe do Departamento de Intervenção Social e Saúde com vista 
a estabelecer uma parceria com a AMARA. 

Câmara de Almada com a equipa do Departamento de Intervenção Social e Saúde (Renata Benavente, 
Rita Cunha, Martina Lopes), marcada por Célia Losa e que pode abrir boas perspectivas de 
colaboração. Foi proposto oferecer o EPM ao departamento. Renata Benavente propõe organizar-se 
um evento com outras entidades do Concelho (Sta Casa da Misericórdia, Amigos do H Garcia da 
Horta...).  

Na sequência desta reunião foram realizados vários encontros com a Dra Ana Pacheco (Coordenadora 
da Equipa Comunitária de Suporte em Cuidados Paliativos de Almada-Seixal) e as equipas de CP intra-
comunitários do Hospital Garcia da Horta.  

Equipa Comunitária de Suporte em Cuidados Paliativos (ECSCP) de Lisboa Ocidental e 
Oeiras  

Reunião com a equipa de CP Equipa de Cuidados Paliativos Lisboa-Oeiras. Responsável: Dra Rita Cunha 
Ferreira. A ideia seria ter voluntários AMARA a colaborar com esta equipa. Infelizmente não tivemos 
qualquer retorno. 

Livro AMARA 

A Direção decidiu avançar com o financiamento do livro "Viver e Morrer, a Mesma Preparação com 
exercícios práticos" de Carol Costeloe. Procurámos patrocínios tendo obtido um patrocínio de 500€ da 
Educa-te em troca de formação. 

Clube de leitura 

Em abril 2024 reiniciámos o clube de leitura da AMARA com o livro a Passagem de Ana Infante. 
Houve 10 participantes e fizemos 4 encontros de discussão do livro.  
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Factos relevantes ocorridos após o termo do exercício 

1. Evolução previsível da atividade 

Temos notado dificuldade em angariar formandos para as nossas propostas de formação. Em 2025 
vamos procurar fazer parcerias e participar em concursos de forma a encontrar novas formas de 
financiamento da AMARA. 

2. Dívidas à Administração Fiscal e à Segurança Social 

A Associação não tem em mora qualquer dívida à Administração Fiscal, Centro Regional de Segurança 
Social, nem a quaisquer outras entidades públicas. 

3. Resultado Líquido do Exercício 

Em 2024, a AMARA alcançou um resultado líquido positivo de 4303,39 euros, refletindo uma gestão 
equilibrada e responsável. Apesar da quebra nas receitas variáveis, foi possível conter 
significativamente os custos, garantindo a sustentabilidade da associação. Este resultado demonstra a 
resiliência da AMARA e reforça a confiança para continuar a sua missão de cuidar e apoiar, com 
esperança renovada para 2025. 

Este balanço positivo só foi possível graças ao empenho coletivo – dos sócios, Direção, parceiros e 
comunidade envolvente – que continuam a acreditar no valor do trabalho desenvolvido. Cada 
contribuição, pequena ou grande, fez a diferença e permitiu que a AMARA mantenha viva a sua 
vocação de serviço humanizado e presença solidária junto de quem mais precisa. 

 

 

 

 Susana Leitão                    Sofia Simões 

   Vice-presidente Executiva                    Tesoureira 
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