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PLANO DE ATIVIDADES
2026

Sol Eiras — Associacdo de Solidariedade e Cultural

VALENCIAS DE SAD E CENTRO DE DIA



PLANO ANUAL DE ATIVIDADES 2025

INTRODUCAO

O Plano Anual de Atividades é um conjunto de agdes programadas para
promover o bem-estar fisico, mental e social dos idosos, visando um
envelhecimento ativo e sauddvel. Inclui atividades fisicas adaptadas,
estimulacdo cognitiva, momentos de convivio social e expressao artistica. O
objetivo é melhorar a qualidade de vida, a autonomia e a autoestima, combater
o isolamento e proporcionar momentos de lazer e satisfagao.

A elaboracdo de um plano de atividades para idosos que vise satisfazer as
necessidades de ocupacdo sécio cultural dos utentes, a frequentar as valéncias
de CD ou SAD, requer um cuidado e atengdo especiais para nao despersonalizar
as necessidades e expetativas de cada participante.

Contudo, apesar de termos consciéncia da sua fragilidade e da sua
implementacdo na pratica, temos de estar cientes que este Plano deve ser o
mais individualizado possivel, sem que, com isso, se desvirtue a participagdo
conjunta (quer entre pares, quer envolvendo a comunidade ou outras entidades
associadas).

Atendendo a esta especificidade e também ao facto de que o que hoje nos
parece adequado amanha pode j& ndo ser vidvel, deixaremos, neste Plano de
Atividades, as linhas orientadoras daquilo que pensamos desenvolver em todo o
ano de 2026.

De forma sucinta, explicaremos quais os objetivos gerais e especificos do Plano,
a tematica escolhida para o ano e atividades chave que serdo desenvolvidas a
cada momento.

A flexibilidade do plano serd um ponto importante para que no decorrer do ano
as atividades possam ser ajustadas as capacidades, necessidades e expetativas
do grupo existente, procurando sempre, como ja foi dito, criar atividades que

estimulem a sua participagao ativa.
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TEMA GERAL 2026 - Voluntariado Sustentavel /){\

De acordo com as Nacgbes Unidas, 2026 sera proclamado o ano do Voluntariado
Sustentavel através da Assembleia Geral para celebrar e promover o
voluntariado como um motor para atingir os objetivos de um desenvolvimento
sustentavel.

O voluntariado sustentavel refere-se a agGes voluntarias que visam criar
beneficios a longo prazo, promovendo um equilibrio entre as necessidades
sociais, econdmicas e ambientais. Vai além da simples preservacdo ambiental e
abrange atividades como plantagdo de arvores, protegdo de ecossistemas,
combate a pobreza e inclusdo social, ou iniciativas para aumentar a
consciencializagdo sobre temas como reciclagem e consumo consciente.
Essencialmente, é o uso do tempo e dos recursos de voluntarios para resolver
problemas de forma a beneficiar ndo sé o presente, mas também as geracdes

futuras.

O VOLUNTARIADO AJUSTADO A 32 IDADE

Se é verdade que o voluntariado requer tempo, dedicacdo, esforco e entrega,
nao deixa de ser menos verdade, que este tipo de servico as comunidades
locais pode ser perfeitamente enquadrado nas dinamicas institucionais
promovendo agoes de sensibilizagao, partilhando experiéncias e conhecimento,
dando exemplo daquilo que ja foi...

Pintar, fazer exercicios fisico, jogar jogos de mesa e/ou tradicionais, ver
televisao ou apenas sentar-se no banco de jardim podem ser atividades para
idosos, assim como participar de forma ativa e consciente (mais ou menos, nao
importa!) em campanhas t3ao sérias e atuais como esta do voluntariado
sustentavel.

O idoso, na sua esséncia, ainda tem um papel interventivo na sociedade e se,
muitas vezes pode ser relegado para 2° plano, aqui, na Sol Eiras, faremos dele
a nossa bandeira, o nosso exemplo, o motor da nossa vida, da nossa alegria e

do nosso sentido de pertenca.



Se nao vejamos:

Exemplos de atividades de voluntariado sustentavel que podem ser
desenvolvidas por idosos, desde que devidamente adaptadas as suas

capacidades e potencialidades:

Protecdao ambiental:

participacdo na limpeza de jardins e espagos publicos;

plantacdo de &rvores; controlo de espécies invasoras; e monitorizagao de
espécies em risco.

Consciencializacao social:

Sensibilizagdo da populagdo para praticas de reciclagem;

economia circular;

conservagdo de agua e energia;

prevengdo do desperdicio.

Desenvolvimento comunitario:

Desenvolvimento e/ou participacdo em projetos que visem a inclusao social,
combate a pobreza e melhoria da qualidade de vida.

Comunidades sustentaveis:

Participacdo em comunidades que vivem em harmonia com a natureza e

promovem um estilo de vida mais ecoldgico e socialmente consciente.

Todos estes exemplos podem parecer “de mais” para a nossa populagao
institucionalizada, mas os pequenos nadas também contribuem para a
diferenca. Falar sobre os temas leva-os a “ter conversa” em casa, com os filhos,
com os netos. Este mecanismo de interagdo, ndo so6 os coloca no centro do que
se passa no pais e no mundo, como facilita a interagdo familiar. Permite ainda
despertar consciéncias e fazer com que o idoso se sinta parte de um todo, sO
assim o sentido de pertenca & comunidade e a sociedade sera preservado. Se o
idoso ndo participar e ndo tomar conhecimento, ndo podera fazer parte deste
processo de mudanga que corre permanentemente na nossa sociedade.

E s um grdozinho de areia? Pois que seja... 0 importante é fazerem parte de

um todo.
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Em termos de aplicagdo pratica do Plano de atividades iremos proceder da
seguinte forma:

1 - Planificagdo: A definicdo de cada atividade bem como os seus
objetivos gerais vao sendo traduzidos em atividades planificadas na U(ltima
quinzena de cada més, de acordo com o grupo de utentes, as suas capacidades

e expetativas.

2 - Calendarizagdo: Semanalmente (62 feira) sera afixado mapa de
atividades para a semana seguinte. Os mapas serao devidamente arquivados

no dossier de atividades.

3 - Registo: As fichas de participagao serdo individuais e arquivadas no
final de cada més no processo individual do utente, ou no final do ano tratando-
se de atividades programadas como seja o atelier musical ou de leitura.
Avaliagdo: No final de cada atividade serd feita uma avaliacdo geral com base
no registo de participacdo de cada utente tendo em consideragdo os seguintes
elementos avaliativos: n© total de participantes; n® de participantes ativos, n°
de participantes passivos e n° de recusas em participar. (Resultados: mais de
50% da participagdo ativa=SUCESSO da atividade; entre 45% e 50% de
participacdo ativa=atividade SATISFATORIA (a necessitar de ajustes); abaixo
dos 50%=INSUCESSO (necessidade de identificar pontos fracos da
participacao).

4 - Colaboracgao: A fim de criar maior harmonia e complementariedade entre
utentes e colaboradoras, sera criado um grupo de dinamizacdo e partilha de
ideias para a realizagao de atividades. Esta colaboracdo pode ainda envolver a
colaboragao de familiares e/ou outras entidades da comunidade, como escolas,

jardins de infancia, IPSS de apoio a 32 idade, juntas de freguesia...
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Notas Finais:

- Devido a ndo existéncia de uma animadora sdcio cultural, cabe a diretora técnica
da(s) valéncia(s) coordenar, orientar e supervisionar as atividades a realizar;
- As colaboradoras da instituicdo - independentemente da valéncia a que estdo afetas
- poderdo colaborar na criacdo e realizagdo das atividades, desde que a sua
participacdo ndo coloque em causa o cumprimento das suas tarefas enquanto elemento
da equipa;
- Cabe & diregdo da Sol Eiras facilitar recursos financeiros e materiais que facilitem a
concretizagao das atividades propostas;
- Sempre que uma atividade requeira um investimento financeiro superior a 50€, a
mesma deverd ser proposta a direcdo através de impresso proprio do qual deve
constar a seguinte informagdo:

i) nome da atividade e data a realizar;

ii) descricao da atividade;

iii) n° de utentes envolvidos na atividade;

iv) recursos materiais necessarios e quantidades;

v) estimativa do custo médio para aquisicao dos materiais;
- As atividades serdo sempre alvo de registo fotografico, salvaguardando, contudo, a
protecdo de imagem de todas as pessoas que ndo permitam a sua divulgagao;
- O relatério final do Plano de atividades devera ser entregue a diregdo da instituicao

até 31 de janeiro do ano civil seguinte.

A presente proposta do Plano Anual de Atividades para 2026 sera devidamente datada
e assinada pela sua Diretora Técnica e entregue, em duplicado a Direcao Executiva,
para aprovagao.

O Plano de Atividades s6 serd considerado aprovado se e quando 1 dos exemplares for

devidamente assinado, datado e carimbado pela Presidente da Diregao da Sol Eiras.

Elaborado por Elsa Pinheiro, Diretora Técnica (OAS 04616) a 24/11/2025.
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Aprovado por Lina Gomes, Presidente da Diregao a 2N/ ) | /2025.
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