[image: ]Plano de ação 2026





Conteúdo
INTRODUÇÃO	2
CARACTERIZAÇÃO SUMÁRIA DA ASSOCIAÇÃO	3
ORGÃOS SOCIAIS ATUAIS	6
Mesa da Assembleia Geral	6
Direção	6
Conselho Fiscal	7
OBJETIVOS ESTRATÉGICOS	7
RESPOSTAS SOCIAIS	7
ENVELHECIMENTOS ATIVO	7
EVENTOS CULTURAIS	8
Eventos de poesia	8
Eventos de História de Portugal	9
OFICINAS	10
OFICINAS DE ESCRITA CRIATIVA	10
ERASMUS	12
OFICINAS DE HISTÓRIAS PARA CRIANÇAS	12
OFICINAS DE ARTESANATO	13
ALFABETIZAÇÃO	15
Projeto de Alfabetização	16
GRUPO DE DRAMATIZAÇÃO	18
FORMAÇÕES CERTIFICADAS	21
WORKSHOPS	23
COMUNICAÇÃO, PUBLICIDADE, DIVULGAÇÃO	25
ORGANIGRAMA DA ASSOCIAÇÃO	26








[bookmark: _Toc184134491]INTRODUÇÃO

Este documento tem pretensões de projetar as ações a tomar na associação no ano de 2026, apresentando-se para tal o plano de ação e o orçamento.

O Plano de Ação apresenta uma breve caraterização da associação e das respostas sociais e atividades desenvolvidas, focando os objetivos estratégicos da associação e dos seus serviços, a planificação de atividades e os recursos humanos envolvidos.

No Orçamento apresentamos a previsão de resultados, investimentos e depreciações para o próximo ano.

É, no entanto, importante acautelar que este documento não é estanque!
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A Associação Multidisciplinar Essência da Vida foi criada em 08 de abril de 2020, através de escritura pública no Cartório Notarial do Porto e está sediada em Vila Nova de Gaia.
As suas Fundadoras são: 
· Orlanda Rosa Vieira de Sá Pereira – Naturopata;
· Maria da Conceição Rocha de Oliveira Campos- Terapeuta;
· Inês de Sá Pereira Couto da Silva – Terapeuta.

Este projeto nasceu de uma iniciativa solidária, movida pelo compromisso de apoiar pessoas em situação de maior vulnerabilidade social, física e emocional, que frequentemente se sentem limitadas ou incapazes de promover a sua própria saúde e bem-estar. Através da Medicina Natural, procura-se oferecer respostas acessíveis, humanizadas e integradoras, contribuindo para a melhoria da qualidade de vida destes indivíduos.
O nosso âmbito de atuação abrange pessoas com multideficiência, idosos com limitações físicas e/ou cognitivas, bem como os seus cuidadores, muitas vezes sujeitos a elevados níveis de desgaste físico, emocional e psicológico. Integram-se ainda outros indivíduos com mobilidade reduzida ou em situação de fragilidade acrescida. Estes públicos enfrentam obstáculos significativos no acesso a deslocações, cuidados especializados e tratamentos de Medicina Natural, sendo atribuída especial atenção às pessoas em situação de maior carência económica e social.
Os órgãos sociais da Associação são constituídos por todos aqueles que, de diferentes formas, contribuíram para a sua fundação e consolidação. Destacam-se, em particular, os membros e colaboradores que, através da sua competência técnica, empenho, criatividade, dedicação e espírito solidário, bem como por meio de doações, parcerias e participação ativa, impulsionam o desenvolvimento do trabalho associativo, das ações de formação e dos diversos projetos em curso.
Estes colaboradores desempenham ainda um papel fundamental ao prestar apoio pro bono a beneficiários com dificuldades económicas, garantindo-lhes o acesso a tratamentos de Terapias Naturais que, de outra forma, lhes estariam vedados. Este compromisso reflete o forte sentido de missão, humanismo e responsabilidade social que orienta a atuação da Associação.
MISSÃO

Prestação de cuidados de saúde especializados, orientados para a promoção do tratamento integral, do conforto físico e emocional e do bem-estar global de pessoas com multideficiência, idosos com limitações físicas e/ou cognitivas, indivíduos com mobilidade reduzida, assim como de todos aqueles que, por diferentes circunstâncias, vejam a sua autonomia, saúde e qualidade de vida significativamente. 



VISÃO
❖ Criação, consolidação e expansão de uma rede mundial de cuidadores, integrando profissionais de saúde, terapeutas, familiares e todos aqueles que pretendam reorientar a sua atividade profissional para a área do cuidado e do bem-estar. Esta rede visa a formação contínua de terapeutas e cuidadores qualificados, bem como a criação e dinamização de centros de atendimento, permitindo aos associados o acesso a serviços presenciais e/ou a prestação de cuidados ao domicílio, de forma próxima, humanizada e eficaz.
❖ Promoção da prevenção, proteção, tratamento e recuperação da saúde, assente numa visão holística do ser humano, que considera de forma integrada as dimensões física, mental, emocional, social e energética, contribuindo para o equilíbrio global, a melhoria da qualidade de vida e o fortalecimento da autonomia e do bem-estar das pessoas.


METODOLOGIA CONCEPTUAL
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Todos estes valores estão profundamente enraizados na nossa atuação e constituem a base do trabalho que desenvolvemos diariamente. São eles que garantem a qualidade, a ética e a humanização das nossas ações, ao mesmo tempo que nos inspiram a promover uma vida com maior significado e propósito. Ao reconhecermos as necessidades do outro e dedicarmos o nosso conhecimento, tempo e empenho a quem mais precisa, tornamo-nos socialmente mais ativos, úteis e conscientes do nosso papel na construção de uma sociedade mais solidária, justa e inclusiva.

METODOLOGIA DO PROJETO
A metodologia do projeto assenta na prestação de serviços de saúde e bem-estar através de ações de formação, consultas e tratamentos no âmbito da Medicina Natural, recorrendo a métodos não invasivos, indolores e seguros. Estas abordagens podem ser aplicadas a pessoas de todas as idades e condições, desde recém-nascidos a pessoas com multideficiência, idosos com limitações físicas e/ou cognitivas, indivíduos com mobilidade reduzida, assim como pacientes com patologias crónicas, sem interferir com tratamentos convencionais ou medicação farmacológica, atuando de forma complementar. O principal objetivo é a promoção da qualidade de vida, do equilíbrio global e do bem-estar integral.
A prestação dos serviços é realizada tanto na sede da Associação como através de atendimento ao domicílio, garantindo maior proximidade, acessibilidade e adaptação às necessidades específicas de cada associado.
Esta metodologia estrutura-se em quatro vertentes fundamentais:
CAPACITAR
CUIDAR
UNIFICAR
BREAKING MINDSETS





CAPACITAR
Capacitar instituições, lares, escolas, bem como os seus profissionais, técnicos e cuidadores, para a prestação de cuidados holísticos aos seus associados e/ou familiares. Esta vertente promove uma visão mais profunda, integrada e abrangente das diferentes formas de cura e dos métodos não invasivos, sustentada por estratégias contínuas de inovação, atualização e qualificação.
CUIDAR
Prestar cuidados de saúde de nível elevado ao maior número possível de pessoas, promovendo o tratamento, o conforto e o bem-estar. Esta vertente assenta numa abordagem personalizada, que considera as necessidades individuais, os contextos sociais e a realidade envolvente, proporcionando soluções ajustadas, eficazes e sustentadas numa visão ampla e integrada da saúde.
UNIFICAR
Promover a integração e complementaridade entre a Medicina Natural e a Medicina Convencional, reconhecendo que ambas atuam em dimensões distintas e complementares da saúde — a primeira incidindo sobre as causas e a segunda sobre os sintomas. Para esse efeito, serão desenvolvidas sessões de sensibilização e diálogo, incentivando a cooperação, a partilha de conhecimento e o trabalho conjunto entre profissionais das duas áreas.
BREAKING MINDSETS
Impulsionar a abertura de delegações nacionais e internacionais, fomentar a divulgação e valorização da Medicina Natural e contribuir para a transformação de conceitos e paradigmas sociais associados à saúde e ao cuidado. Esta vertente visa alargar o acesso a cuidados de saúde integrados, inovadores e humanizados, alcançando o maior número possível de pessoas e adaptando-se às suas necessidades e à realidade em que se inserem.


ÁREAS DE ATUAÇÃOPROJETOS
CONSULTAS

FORMAÇÃO





A área da Formação constitui um dos pilares fundamentais da atuação da Associação, tendo como objetivo a qualificação de terapeutas da área da saúde, bem como de todos aqueles que desejem reorientar o seu percurso profissional para a área do cuidado, da saúde e do bem-estar. Pretende-se, desta forma, criar e consolidar uma rede internacional de terapeutas devidamente qualificados, com formação especializada no acompanhamento e cuidado dos nossos associados, assegurando elevados padrões de qualidade e ética profissional. Todas as ações formativas são certificadas pela DGERT, garantindo o reconhecimento e a credibilidade da formação ministrada.
A formação é disponibilizada a baixo custo, assumindo um caráter democrático, inclusivo e acessível, de modo a permitir que um maior número de pessoas tenha acesso ao conhecimento e à aprendizagem de técnicas não invasivas e indolores. Para tal, torna-se essencial capacitar terapeutas, profissionais de saúde, cuidadores e todos os que se disponibilizem para o serviço humanitário desenvolvido pela Associação, dotando-os de novos métodos, competências práticas e estratégias de inovação contínua, com vista à criação de uma rede internacional sólida, qualificada e comprometida com o bem-estar dos associados.
A oferta formativa estrutura-se em duas vertentes complementares:
❖ FORMAÇÃO IN LOCO
Formação realizada diretamente nas instituições parceiras, precedida de um levantamento rigoroso das necessidades específicas, de acordo com o perfil dos utentes e o contexto de intervenção. Esta abordagem permite potenciar a adequação dos conteúdos formativos, otimizando a qualidade da prestação de cuidados e os resultados obtidos. As ações decorrem em horário previamente acordado, com um número máximo de 10 participantes por grupo, abrangendo diferentes profissionais, técnicos e cuidadores.
❖ FORMAÇÃO IN DOOR
Formação ministrada nas instalações da Associação, em sala própria, igualmente em horário previamente definido e com um número máximo de 10 participantes. Esta vertente destina-se a profissionais de saúde, técnicos e/ou cuidadores, proporcionando um ambiente adequado à aprendizagem, à partilha de experiências e ao desenvolvimento de competências práticas e teóricas.
CONSULTAS
As consultas iniciam-se com uma avaliação diagnóstica individualizada, que permite definir a abordagem terapêutica mais adequada a cada pessoa. Consoante as necessidades identificadas, podem ser aplicadas terapias isoladas ou combinadas, nomeadamente: Terapia Craniossacral, Terapia Visceral e Terapia Neural; Drenagem Linfática por Ionização; Mesoterapia sem agulhas; utilização de equipamentos de Biorressonância e Biofeedback; Reabilitação Muscular; Homeopatia; Drenagem Linfática pré e pós-operatória; Quiromassagem; Reflexologia; e técnicas de Libertação Emocional.
As consultas podem ser realizadas ao domicílio, em instituições, lares e outras entidades parceiras, bem como no consultório da associação ou nos espaços dos terapeutas associados. O acesso aos serviços pode ser efetuado através do cartão de associado, garantindo condições diferenciadas e facilitadas.
[bookmark: _Toc184134493]PROJETOS
Desenvolvemos projetos de intervenção direta na comunidade local e alargada, com o objetivo de promover a saúde, o bem-estar e a inclusão social, através das seguintes iniciativas:
Consultas e tratamentos de medicina natural a custos reduzidos, com possibilidade de acesso à Bolsa de Apoio, no âmbito do programa “Trata-te à Quarta” e através de parcerias com diversas entidades públicas e privadas;
Formações especializadas dirigidas a profissionais e/ou cuidadores nas áreas das terapias complementares e da intervenção social, incluindo a possibilidade de encaminhamento de associados que pretendam uma reconversão profissional ou de pessoas reformadas integradas no programa Envelhecimento Ativo;
Atividades culturais e sociais, com a participação ativa de pessoas com deficiência e da terceira idade, visando o aumento da expectativa de uma vida saudável e a melhoria da qualidade de vida de pessoas em situação de fragilidade, incapacidade ou isolamento social;
Organização de eventos de saúde e bem-estar, iniciativas solidárias, workshops, seminários e ações de angariação de fundos, abrangendo diversas temáticas, bem como o estabelecimento de protocolos e contratos com empresas e particulares, campanhas de sensibilização e atividades dinamizadoras da saúde e da qualidade de vida.

ORGÃOS SOCIAIS ATUAIS
[bookmark: _Toc184134494]Mesa da Assembleia Geral
Presidente da Mesa da Assembleia – Engª. Maria Manuela Rocha Baião
1º Secretário – Dr. Joaquim de Castro Nogueira
2ª Secretária – Maria de Fátima Morais Jorge 

[bookmark: _Toc184134495]Direção
Presidente da Direção – Dra. Orlanda Rosa Vieira de Sá Pereira
Vice-Presidente da Direção – Dra. Maria da Conceição de Oliveira Campos
[bookmark: _Hlk173834698]Tesoureira - Dra. Inês de Sá Pereira Couto da Silva
Secretária da direção – Maria Antonieta Fernandes Moreira
Vogal – Enf. Especialista Cristina Maria Fernandes Pereira
[bookmark: _Toc184134496]
Conselho Fiscal
Presidente do Conselho Fiscal – Dra. Sara Maria da Cruz Pereira Morais
1ª Vogal do Conselho Fiscal – Dra. Mabel Solange de Figueiredo Cavalcanti
2º Vogal do Conselho Fiscal – Paula Fernanda da Conceição Soares
[bookmark: _Toc184134497]
OBJETIVOS ESTRATÉGICOS

[bookmark: _Hlk183258374]O Plano de Ação para 2026 constitui-se como um instrumento estratégico fundamental para a concretização das atividades previstas, orientando a atuação da entidade e permitindo a definição clara de prioridades, caminhos de intervenção e metas a alcançar.
O principal objetivo deste Plano de Ação é identificar, sistematizar e descrever as ações que a entidade se propõe desenvolver ao longo do ano de 2026, tendo em consideração os serviços atualmente prestados, bem como as iniciativas, projetos e atividades projetadas para o próximo período de execução.
Neste enquadramento, e com vista ao cumprimento dos objetivos estratégicos de curto prazo, a entidade define como propósito central:
· Angariar novos associados, promovendo sempre a melhoria dos serviços;
· Melhorar o Plano de Comunicação e Marketing;
· Melhorar a satisfação dos colaboradores;
· Valorizar o potencial estratégico dos Recursos Humanos;
· Melhorar os serviços prestados aos associados, nomeadamente com a criação de um grupo de partilha para  apoio:  luto, afastamento e/ou conflitos familiares, doença, entre outros;
· Facilitação, esclarecimentos e orientação em situações legais;
· Melhorar os equipamentos e instalações;
· Promover a proximidade da Instituição à comunidade envolvente
· Promover a sustentabilidade económico-financeira da Instituição (venda de produtos próprios e formações certificadas);
· Promover eventos culturais, recreativos e workshops internos:
- Tertúlias poéticas com a apresentação de livros de Poesia, Formações e sessões de Reiki em grupo, Entrevistas e exposições dos trabalhos executados, Oficinas de: Teatro, Artesanato e Têxtil, Escrita e de poesia, Pintura e Aguarela;

· Promover eventos externos:
- Apresentação dos livros de poesia e de histórias para crianças;
- Entrevistas e exposições dos trabalhos executados;
- Divulgação do trabalho associativo em outras entidades;
· Concretização e desenvolvimento da formação financiada pelo Fundo Social Europeu;
· Preparação de um projeto para edificação e funcionamento de um Lar Social.

[bookmark: _Toc184134498]RESPOSTAS SOCIAIS

[bookmark: _Toc184134499]ENVELHECIMENTOS ATIVO - Multi-deficientes e idosos com limitações físicas e/ou cognitivas
O envelhecimento pode ser analisado sob diferentes perspetivas — cronológica, biológica e psicológica — sendo, contudo, um processo contínuo, progressivo e natural, que se inicia desde o nascimento. Embora acompanhe todo o ciclo de vida, tende a tornar-se mais evidente na idade adulta, fase em que diversas funções corporais e cognitivas começam gradualmente a declinar, refletindo alterações físicas, emocionais e sociais.
Cada pessoa vivência este processo de forma singular, reagindo de acordo com a sua história, valores e circunstâncias pessoais. Nesse percurso, surgem diferentes estratégias de adaptação e procura de sentido, que podem traduzir-se na melhoria das condições de saúde e qualidade de vida, no reforço dos laços familiares, na participação em atividades culturais e recreativas, na mudança ou reinvenção profissional, ou ainda na dedicação a causas sociais e solidárias — frequentemente alinhadas com aquilo que verdadeiramente motiva e dá significado à sua existência.
A transição entre as várias etapas do ciclo vital implica, inevitavelmente, a vivência de crises evolutivas e/ou inesperadas, que desafiam o indivíduo à realização de tarefas de desenvolvimento humano. Estes momentos exigem tempo para adaptação, mobilização de recursos psíquicos e emocionais, bem como acesso a informação, apoio e orientação, fundamentais para a tomada de novas decisões e para a descoberta de novos caminhos de realização pessoal.
A forma como cada pessoa atravessa estas crises depende de múltiplos fatores, nomeadamente do seu grau de flexibilidade mental, emocional e espiritual, da sua capacidade de adaptação à mudança e do contexto em que se insere — familiar, social, cultural e comunitário —, bem como dos mitos, crenças e padrões de pensamento próprios e do seu círculo envolvente. Estes elementos podem facilitar ou dificultar significativamente o processo de transição e crescimento.
A abordagem adotada pela nossa entidade visa apoiar os associados de forma integrada, promovendo o acesso à medicina complementar através de diversas terapias, e incentivando simultaneamente a autodescoberta, o desenvolvimento pessoal e o fortalecimento do potencial humano. As atividades desenvolvidas enquadram-se numa lógica de prevenção, ambientação, reabilitação e promoção do bem-estar global, contribuindo para uma vivência mais saudável, ativa e consciente do processo de envelhecimento.
Neste enquadramento, desenvolvemos as seguintes atividades:
[bookmark: _Toc184134500]EVENTOS CULTURAIS E OFICINAS 

[bookmark: _Toc184134501]Eventos de poesia
Os eventos de poesia assumem a forma de tertúlias poéticas, integrando momentos de declamação, música e canto, bem como a apresentação de obras literárias pelos respetivos autores. Estes encontros culturais promovem a partilha artística, o diálogo criativo e o convívio intergeracional, num ambiente acolhedor e inspirador.
Os convites são dirigidos a poetas e poetisas da região, com obras publicadas, que generosamente se disponibilizam, de forma voluntária, para proporcionar uma tarde cultural marcada pela sensibilidade, inovação e proximidade com o público.
A dimensão inovadora desta iniciativa reside no facto de os eventos serem especialmente pensados para idosos com limitações motoras ou dificuldades financeiras, bem como para pessoas com diferentes graus de deficiência, públicos que, por norma, enfrentam barreiras significativas no acesso à oferta cultural tradicional. Desta forma, a cultura vai ao encontro das pessoas, promovendo inclusão, igualdade de oportunidades e participação ativa.
A programação é cuidadosamente concebida com o objetivo de fortalecer a ligação da comunidade à poesia e às demais formas de expressão artística que a acompanham, valorizando a criatividade como ferramenta de bem-estar, desenvolvimento pessoal e coesão social.
No quarto ano de implementação desta atividade, é visível o crescente envolvimento, abertura, entusiasmo e sentido de pertença dos participantes — tanto dos poetas como do público — que contribuem ativamente para a organização e dinamização dos encontros. Torna-se, assim, evidente a necessidade e o desejo de ampliar o alcance da iniciativa, levando a cultura a um público cada vez mais vasto e transformando cada evento numa verdadeira celebração artística.
Oficinas de escrita criativa
A introdução das novas tecnologias transformou profundamente a sociedade. Embora tenham simplificado aspetos do dia a dia, facilitando a comunicação, a gestão de recursos e incentivando a inovação, estas mudanças também provocaram desafios significativos: diminuição da interação pessoal, aumento da impaciência e da competição, crescimento da iliteracia, isolamento social e dificuldades na resolução de problemas.
Um dos maiores desafios contemporâneos consiste em formar leitores que leiam por prazer, capazes de interpretar textos de forma crítica, ultrapassando a superfície para alcançar a essência do que é lido. Ler não é uma habilidade inata, mas pode tornar-se um projeto pessoal que permite o desenvolvimento da criatividade, da empatia e da capacidade de compreender e transformar o mundo à nossa volta. A identificação com personagens, a construção de novas narrativas e a exploração de diferentes perspetivas contribuem para uma integração mais plena na sociedade e na vida em grupo.
As fases da infância, adolescência e juventude são marcadas por descobertas, estímulos diversos e pela construção do sentido pessoal do mundo. Durante este percurso, aprendemos as regras de convivência social, desenvolvemos a noção de individualidade e responsabilidade, compreendemos a diferença entre o “bem e o mal”, lidamos com a rejeição, exploramos a autonomia e o apego, e experimentamos emoções complexas como dor, medo, alegria e esperança. Estes desafios e experiências formam a base da construção do ser humano pleno e consciente.
No caso de jovens com deficiência, estas jornadas assumem contornos ainda mais singulares. A diversidade de capacidades e ritmos de desenvolvimento exige abordagens adaptadas e personalizadas, tornando a orientação educativa e terapêutica essencial para potenciar aptidões, promover a integração social e abrir caminhos para a realização pessoal e profissional.
Para jovens em situação de risco ou migrantes, a educação representa uma oportunidade decisiva de desenvolvimento. Permite ampliar perspetivas, enfrentar desigualdades sociais, superar barreiras, adquirir competências socioemocionais e valorizar a diversidade. A participação em atividades culturais e educativas fortalece a autoestima, promove a convivência harmoniosa e contribui para a inclusão social, combatendo estereótipos, preconceitos e injustiças.
As Oficinas de Escrita Criativa, em funcionamento há quatro anos, têm-se constituído como um espaço de aprendizagem, expressão e desenvolvimento integral, promovendo a leitura, a escrita, a criatividade e a inteligência emocional. Estas oficinas contribuem para a redução do isolamento, das desigualdades de oportunidade e da baixa autoestima, incentivando a participação ativa e a integração social de crianças, jovens e adultos.
Trajetória e principais iniciativas das Oficinas de Escrita Criativa:
2023: Criação de histórias com crianças em idade escolar, em parceria com o Colégio Nª Sª das Graças, em Braga, resultando na produção de seis livros de histórias infantis.
2024: Desenvolvimento do projeto de Oficinas Lúdicas de Língua Portuguesa com a Seaka – Casa de Caminho André Luiz, em Angola, envolvendo professores, educadores e crianças entre os 11 e os 18 anos, com a produção de três livros.
2024: Realização de Oficinas de Xilogravura, combinando a criação de histórias infantis e poesia, escritas por idosos............ e com trabalhos manuais em madeira realizados por cada participante, resultando em um livro.
2025: Implementação do projeto Erasmus + Juventude em Ação, incluindo oficinas de escrita criativa, poesia e histórias de cordel, para jovens com idades entre os 11 e os 30 anos, com multideficiência, em situação de risco e exclusão social, com a instituição holandesa Culture World Me e os parceiros portgueses: AEPM, ALADI e Casa de Cedofeita. 
Estas oficinas consolidam-se como espaços de expressão artística, literária e social, fortalecendo competências individuais e coletivas, promovendo inclusão e celebrando a diversidade de talentos e experiências e realizam-se trimestralmente.
PLANO DE ATIVIADES
	Janeiro
	
	Espetáculo de Natal
-Teatro e Grupo Coral
Grupo partilha
	Associação Life Essence

Enf Cristina Pereira

	Fevereiro
	
	Apresentação Livro Só o Amor na Oficina de escrita criativa
Grupo partilha
	Orlanda Sá

Enf Cristina Pereira

	Março
	
	Palestra

Grupo partilha
	Fernando Albuquerque
Enf Cristina Pereira

	Abril
	
	Apresentação Livro  Beatriz Ferreira na Oficina de escrita criativa
Grupo partilha
	Beatriz Ferreira

Enf Cristina Pereira

	Maio
	
	Espetáculo de Teatro e Coral 

Grupo partilha
	Associação Life Essence
Enf Cristina Pereira

	Junho
	
	Feira do livro de Lisboa 
Grupo partilha
	Associados e Autores

Enf Cristina Pereira

	Julho
	
	Grupo partilha
	Enf. Cristina Pereira

	Agosto
	Férias
	Feira do Livro do Porto
	

	Setembro
	
	Oficina escrita criativa para peças teatro
Grupo partilha
	Orlanda Sá 
Enf. Cristina Pereira

	Outubro
	
	Grupo partilha
	Enf. Cristina Pereira

	Novembro
	
	Palestra
Grupo partilha
	Orlanda Sá 
Enf. Cristina Pereira

	Dezembro
	
	Grupo partilha
	Enf. Cristina Pereira




[bookmark: _Toc184134507]OFICINAS DE ARTESANATO E PINTURA

O artesanato, aliado às técnicas de pintura e à delicada expressão da aquarela, vai muito além de uma prática artística: constitui uma ferramenta poderosa para o desenvolvimento da saúde mental, emocional e social. Estas atividades estimulam a criatividade, a imaginação e a memória, aguçam a observação e os sentidos, e promovem o fortalecimento da autoestima, da autoconfiança e do bem-estar geral.
A pintura e a aquarela, em particular, permitem explorar cores, formas e texturas de forma intuitiva e terapêutica, oferecendo momentos de introspeção, relaxamento e expressão emocional. O processo criativo proporciona um espaço seguro para lidar com emoções, reduzir o stress e melhorar o equilíbrio psicológico, promovendo sentimentos de realização e satisfação pessoal.
Para além dos benefícios individuais, o artesanato e a pintura favorecem a socialização e a construção de laços afetivos entre os participantes. As oficinas tornam-se ambientes de partilha, convívio e cooperação, fortalecendo o espírito de equipa e promovendo o sentido de comunidade. A prática regular destas atividades também melhora a coordenação motora, a motricidade fina, a força e a destreza manual, apoiando a saúde física de forma complementar.
Diversos estudos demonstram que estas práticas estimulam a atividade cerebral, incentivando o raciocínio lógico, a capacidade de análise e a resolução de problemas. Trabalhar com argila, madeira ou explorar técnicas de pintura e aquarela não só contribui para o desenvolvimento cognitivo, como também favorece a circulação sanguínea, a mobilidade das articulações e a sensação de relaxamento e bem-estar geral.
As nossas oficinas de artesanato e pintura funcionam durante todo o ano, oferecendo um espaço contínuo de aprendizagem, criatividade, desenvolvimento pessoal e convívio social. 
	Janeiro
	Quinta e Sexta das 15/18horas
	Trabalhos em barro
Trabalhos de pintura
	Papel, tintas, cola, pinceis, barro, objetos decorativos
	Professor
Paula Soares/Marco Vilela

	Fevereiro
	Quinta e Sextadas 15/18horas
	Trabalhos em gesso
Trabalhos de pintura
	Papel, tintas, cola, pinceis, objetos decorativos
	Professora Paula Soares
Marco Vilela

	Março
	Quinta e Sexta das 15/18horas
	Trabalhos em papel
Trabalhos em barro

	Papel, tintas, cola, pinceis, objetos decorativos
	Professora Marco Vilela
Paula Soares

	Abril
	Quinta e Sexta das 15/18horas
	Trabalhos em macramé
Trabalhos em papel
	Fio de macramé, tintas, cola, pinceis, objetos decorativos
	Professora Paula Soares
Marco Vilela

	Maio
	Quinta e Sexta das 15/18horas
	Trabalhos em papel
	Papel, tintas, cola, pinceis, objetos decorativos
	Professor
Paula Soares
Marco Vilela

	Junho
	Quinta e Sextadas 15/18horas
	Trabalhos em gesso
Trabalhos em papel
	Papel, tintas, cola, pinceis, objetos decorativos
	Professora Orlanda Sá
Marco Vilela

	Julho
	Quinta e Sextadas 15/18horas
	Trabalhos em macramé
Trabalhos em papel
	Fio de macramé, tintas, cola, pinceis, objetos decorativos
	Professora Rosa
Marco Vilela

	Agosto
	Quinta e Sextadas 15/18horas
	Trabalhos em barro
Trabalhos em papel
	Papel, tintas, cola, pinceis, objetos decorativos
	Professora Manuela Silva
Marco Vilela

	Setembro
	Quinta e Sextadas 15/18horas
	Trabalho em pedras e agendas
Trabalhos em papel
	Madeiras, tintas, cola, pinceis, objetos decorativos
	Professora Paula Soares 
Marco Vilela

	Outubro
	Quinta e Sextadas 15/18horas
	Agendas e Pintura de Halloween
Trabalhos em papel
	Telas, tintas, pincéis, tecidos
	Professora Rosa
Marco Vilela

	Novembro
	Quinta e Sexta das 15/18horas
	Decoração de Outono e Agendas,
Trabalhos em papel
	tecidos, cola, tintas, pincéis, objetos decorativos
	Professores Rosa e Marco Vilela

	Dezembro
	Quinta e Sexta das 15/18horas
	Decorações de natal
Trabalhos em papel
	Objetos vários
	Professores Rosa e Marco Vilela



[bookmark: _Toc184134508]OFICINA DE ALFABETIZAÇÃO - EDUCAÇÃO ESPECIAL

Ciente do papel transformador que pretende desempenhar na sociedade, a Associação Life Essence mobiliza profissionais voluntários com experiência e formação reconhecida, que aceitam contribuir ativamente para a concretização dos seus projetos. Estes voluntários assumem uma função desafiadora e enriquecedora, refletindo continuamente sobre o impacto do seu trabalho e colaborando com a direção na definição e eventual reformulação de objetivos, garantindo intervenções eficazes e adaptadas às necessidades do público-alvo.
No âmbito da educação especial, a Associação criou uma Oficina de Alfabetização destinada a pessoas com diferentes tipos de deficiência, abrangendo várias faixas etárias, e também aberta a idosos, com ou sem deficiência, que procuram experiências de envelhecimento ativo e nunca tiveram acesso a esta valência educativa.
A presença de uma professora de Ensino Especial é fundamental para o sucesso do projeto. Esta profissional, com formação específica para compreender dificuldades individuais e desenvolver estratégias pedagógicas diferenciadas, assegura que o processo educativo respeite o ritmo de cada participante, valorize o trabalho em equipa e promova o sucesso coletivo.
O projeto assenta em pilares que orientam toda a intervenção:
1. Motivação
O desenvolvimento humano é construído através de hábitos consistentes. A motivação é o ponto de partida para gerar engajamento, persistência e gosto pelo aprender.
2. Objetivos
O objetivo central é promover o acesso à leitura e à escrita, utilizando métodos adaptados a cada participante e valorizando cada conquista individual.
3. Conteúdos
Os conteúdos são selecionados pelo professor, respeitando ritmos, interesses e necessidades de cada aprendiz, garantindo experiências significativas e motivadoras.
4. Estratégias
As estratégias pedagógicas são cuidadosamente planejadas para maximizar a aprendizagem, reduzir desconforto ou frustração e estimular a confiança e a autonomia dos participantes.
5. Avaliação
A avaliação privilegia o incentivo e o progresso pessoal, focando-se no desenvolvimento de cada indivíduo, celebrando avanços e conquistas em relação a si próprio.
6. Calendário
As aulas decorrem ao longo do ano, com duração de 2 a 4 horas semanais, garantindo continuidade, consistência e oportunidades regulares de aprendizagem.
O projeto visa, acima de tudo, valorizar o indivíduo como pessoa, promovendo a sua integração na sociedade e a participação cultural ativa. Através da alfabetização e do contacto com atividades educativas antes inacessíveis, os participantes desenvolvem autoestima, autoconfiança e sentido de pertença, revelando capacidades e potencialidades até então desconhecidas.
Metodologia e Benefícios
Na alfabetização, são utilizados diversos métodos, incluindo a Cartilha João de Deus, o método Paulo Freire, além de atividades com desenhos, cores, formas e objetos do quotidiano. As aulas, de duas horas, permitem ao aluno reconhecer, analisar, comparar, compreender e criar, respeitando o seu nível de aprendizagem e evolução individual.
Atualmente, a turma inclui participantes com diferentes condições: duas pessoas com paralisia cerebral, duas com Síndrome do X-Frágil e uma pessoa autista. O trabalho é conduzido pela Mestre em Educação Emília Borges (66 anos), voluntária que garante não só a instrução, mas também o acompanhamento afetivo e social, promovendo um ambiente de compreensão, tolerância e participação ativa das famílias.
O projeto integra experiências de vida dos participantes, utilizando objetos do seu quotidiano e relacionando palavras com situações reais, estimulando a alfabetização de forma prática e significativa. Este método permite a aquisição de vocabulário funcional, a compreensão do mundo ao redor, e prepara os participantes para situações reais como ler notícias, compreender preços, seguir receitas ou assinar documentos com autonomia, promovendo cidadania ativa e empoderamento pessoal.
As oficinas representam uma nova fase na vida destes adultos, abrindo portas para o desenvolvimento pessoal, a integração social e o fortalecimento da autonomia, tornando-os capazes de participar de forma plena e confiante na sociedade.

PLANO DE ATIVIDADES

	Janeiro
	2 aulas semanais de 2 hora
	Fichas consoante a evolução de cada aluno
	Emília Borges


	Fevereiro
	2 aulas semanais de 2 horas
	Fichas consoante a evolução de cada aluno
	Emília Borges

	Março
	2 aulas semanais de 2 horas
	Fichas consoante a evolução de cada aluno
	Emília Borges


	Abril
	2 aulas semanais de 2 horas
	Fichas consoante a evolução de cada aluno
	Emília Borges


	Maio
	2 aulas semanais de 2 horas
	Fichas consoante a evolução de cada aluno
	Emília Borges


	Junho
	2 aulas semanais de 2 horas
	Fichas consoante a evolução de cada aluno
	Emília Borges


	Julho
	2 aulas semanais de 2 horas
	Fichas consoante a evolução de cada aluno
	Emília Borges


	Agosto
	2 aulas semanais de 2 horas
	Fichas consoante a evolução de cada aluno
	Emília Borges


	Setembro
	2 aulas semanais de 2 horas
	Fichas consoante a evolução de cada aluno
	Emília Borges


	Outubro
	2 aulas semanais de 2 horas
	Fichas consoante a evolução de cada aluno
	Emília Borges


	Novembro
	2 aulas semanais de 2 horas
	Fichas consoante a evolução de cada aluno
	Emília Borges


	Dezembro
	2 aulas semanais de 2 horas
	Fichas consoante a evolução de cada aluno
	Emília Borges




[bookmark: _Toc184134510]GRUPO DE DRAMATIZAÇÃO - Teatro, Arte e Cultura para pessoas com multideficiência

A prática artística e cultural, nomeadamente o teatro, exerce um impacto profundo na vida de idosos idosos com limitações físicas e/ou cognitivas e pessoas com multideficiência, proporcionando estímulos físicos, cognitivos e emocionais. Este projeto surge da necessidade de oferecer atividades significativas que promovam qualidade de vida, reduzindo sintomas de depressão, solidão, angústia, ansiedade, e diminuindo, consequentemente, a necessidade de consultas médicas.
O teatro constitui um espaço de expressão, recriação de vivências e memórias, permitindo aos participantes explorar sentidos e emoções de forma lúdica, mas com profundo significado. Para os idosos com idosos com limitações físicas e/ou cognitivas, especialmente, estas atividades promovem autonomia, autovalorização e autodeterminação, contribuindo para uma experiência ativa e enriquecedora da vida na terceira idade.
O projeto teve início em Janeiro de 2023, com a participação de dez associados, incluindo jovens e adultos com multideficiência. Graças à aceitação e ao sucesso verificado entre os participantes, o projeto consolidou-se em 2024, expandindo as oportunidades de inclusão e participação ativa.
Objetivos e Benefícios
Os principais objetivos do projeto situam-se na melhoria da saúde física e mental, com impactos diretos na:
Mobilidade, agilidade e coordenação motora;
Memória de curto e longo prazo e desempenho cognitivo;
Interação e integração social;
Criatividade, autoestima e autoconfiança;
Desenvolvimento de interdependência e solidariedade entre gerações, promovendo ajuda mútua e apoio social.
O projeto visa desenvolver estratégias e atitudes para uma idade adulta e uma velhice mais saudáveis e realizadas, em dimensões físicas, psíquicas, sociais e culturais.
a) Convívio e socialização
As atividades promovem a quebra de tabus, medos, traumas e falta de confiança, contribuindo para melhoria da comunicação, sociabilização e memória.
b) Movimento e expressão emocional
Exercícios físicos e dramatização permitem a expressão de emoções, aumento da autonomia, improvisação e musicoterapia, promovendo o alívio de traumas e a construção do personagem. O grupo é percebido como uma família.
c) Criatividade e trabalho em grupo
Estimula-se a imaginação, a criatividade e a colaboração, incentivando os participantes a adaptarem histórias infantis ou revisitar histórias do passado e a enriquecerem o vocabulário, promovendo alegria, convívio e prazer nas atividades.
d) Estimulação cognitiva e recriação de histórias
Os participantes recriam experiências lúdicas passadas, desenvolvem novas personagens e adereços, e fortalecem o espírito de grupo e a cooperação mútua, consolidando habilidades cognitivas e sociais.
O projeto é conduzido pelas encenadoras Fernanda e Orlanda, que orientam os participantes na construção de conteúdos, na improvisação e na criação artística, garantindo um ambiente inclusivo, estimulante e motivador.
As inscrições estão abertas durante todo o ano, sendo apenas necessário tornar-se associado. Este projeto representa uma oportunidade única de fortalecer a saúde física, mental e emocional, promover inclusão e estimular a criatividade, transformando a vida dos participantes e criando momentos de alegria, confiança e pertença.
Apresentação pública: 1 apresentação semestral

Plano de Atividades
	Janeiro
	Segundas 16/18h
	Apresentação das peças de Natal  + Preparação Novos textos
	
	Textos, adereços, cenarios

	Fevereiro
	Segundas 16/18h
	Ensaios novas peças
	
	idem

	Março
	Segundas 16/18h
	idem
	
	idem

	Abril
	Segundas 16/18h
	Apresentação das peças
	
	idem

	Maio
	Segundas 16/18h
	Ensaios novas peças
	
	idem

	Junho
	Segundas 16/18h
	idem
	
	idem

	Julho
	Segundas 14/15h
	idem
	
	idem

	Agosto
	Segundas 16/18h
	ferias 
	
	

	Setembro
	Segundas 16/18h
	Ensaios novas peças
	
	idem

	Outubro
	Segundas 16/18h
	idem
	
	idem

	Novembro
	Segundas 16/18h
	idem
	
	idem

	Dezembro
	Segundas 16/18h
	Preparação festa encerramento
	
	idem



[bookmark: _Toc184134511]FORMAÇÕES CERTIFICADAS

A Associação é certificada pela DGERT como entidade formadora nas áreas: 729- Saúde – programas não classificados noutras áreas de formação e 762 – Trabalho Social e Orientação, desde 20-12-2021.
No próximo ano pretendemos candidatar-nos ao Fundos Comunitários para Formação Financiada.
Esta candidatura surge como resposta de continuidade para a melhoria dos níveis de qualificação das pessoas adultas, num esforço entre a Life Essence e os Centros Qualifica protocolados; o reforço das competências pessoais que possam permitir a reconversão profissional ou o aumento da produtividade; a resposta versátil entre formação presencial e à distância que permita a gestão da vida familiar e o acesso de todo/as.
Queremos contribuir para a melhoria da qualidade de vida e desafiar a capacidade resiliente de cada um/a e, sobretudo, de trabalho e investimento, em prol de um reconhecimento social de quem, de certa forma, muito cedo se aproximou do trabalho e afastou da educação.
Iremos apostar em duas áreas prioritárias, também com o intuito de promover a conclusão de qualificações incompletas, 762 – Trabalho social, e as qualificações Agente em Geriatria e Assistente Familiar de Apoio à Comunidade, de nível 2 e o Técnico/a de Geriatria, de nível 4, além de 729 – Saúde – Programas não Classificados Noutra área de Formação cuja qualificação de Técnico Auxiliar de Saúde, possui classificação 10.
Estas qualificações vão ao encontro dos objetivos explanados nos estatutos desta associação, nomeadamente a “ampliação da rede de cuidadores na saúde, englobando todo/as o/as profissionais de saúde, familiares e outro/as que pretendam mudar a sua área profissional”. Pretendemos dignificar os cuidados de saúde, permitindo a conclusão de qualificações nesta área e, ainda contribuir para a redução da desigualdade, da injustiça e da discriminação, uma vez que a maior parte dos cuidados prestados continua a assentar nas famílias e, dentro destas, a sobrecarregar as mulheres no cuidado de crianças, idosos e pessoas dependentes, através da formação de Desempregados e atribuindo prioridade a quem tenha habilitação inferior ao NS. Estamos comprometidos em dar o nosso contributo para diminuir as assimetrias, causadas por baixas habilitações, que limitam as condições de vida da população e a disponibilidade para a participação cívica uma vez que, muitas vezes, o desemprego e o trabalho precário afetam particularmente, minorias étnico-raciais, mulheres, pessoas com deficiência, pessoas LGBTQIA+, trabalhadores com menos qualificações e jovens.
Para além desta iniciativa iremos dar formação financiada de nível 4 - 815343 Técnico/a de Massagem de Estética e bem-estar com a duração de 14 meses, através do IEFP.
As formações a realizar e com datas a marcar posteriormente são:
	Janeiro
	Horário laboral 
	Técnicas de Massagem e drenagem
	
	Inclui: Sebenta
Certificado plataforma SIGO

	Fevereiro
	idem
	idem 
	
	

	Março
	idem
	idem 
	
	

	Abril
	idem
	idem 
	
	

	Maio
	idem
	idem 
	
	

	Junho
	idem
	idem 
	
	

	Julho
	idem
	idem 
	
	

	Agosto
	
	
	
	

	Setembro
	idem
	idem 
	
	

	Outubro
	idem
	idem 
	
	

	Novembro
	idem
	idem 
	
	

	Dezembro
	idem
	idem 
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Pretendemos continuar a apostar nos Workshops criativos, informativos, de harmonização e reequilíbrio, para tal prevemos efetuar estas atividades durante o ano de 2024.
Plano de atividades
	Janeiro
	1x mês
	Sessões de Reiki grupo
	Facilitadoras Orlanda /Marco/Cristina /Fatima Morais

	Fevereiro
	
	idem
	idem

	Março
	
	idem
	idem

	Abril
	
	idem
	idem

	Maio
	
	Constelação Familiar
Sessões de Reiki Individual
	Facilitadora Orlanda Sá

	Junho
	
	Formação Reiki nível I e nível II
	Facilitadora Orlanda 

	Julho
	
	Reiki em Grupo
Sessões de Reiki Individual
	Facilitadoras Orlanda /Marco/Cristina /Fatima Morais

	Agosto
	ferias
	
	

	Setembro
	
	Reiki em Grupo
Sessões de Reiki Individual
Formação Reiki nível Facilitadora Orlanda
	idem

	Outubro
	
	Reiki em Grupo
Sessões de Reiki Individual
	Facilitadoras Orlanda /Marco/Cristina /Fatima Moraisa

	Novembro
	
	Reiki em Grupo
Sessões de Reiki Individual
	idem

	Dezembro
	
	Reiki em Grupo
Sessões de Reiki Individual
	idem



[bookmark: _Toc184134513]COMUNICAÇÃO, PUBLICIDADE, DIVULGAÇÃO

A comunicação é importante e necessária para dar a conhecer a Associação e o nosso trabalho na sua abrangência e em todas as áreas.
Estão previstos eventos nas redes e na comunicação social.
· Entrevista nos jornais de Gaia, e Culturando, para apresentação de todos os livros publicados pela Associação, de todas as atividades e consultas/tratamentos.
· Publicidade nas redes sociais, site e em locais físicos dos eventos a realizar e publicação nas redes sociais do evento realizado, assim como das fotos para agradecimento aos participantes para memória futura e publicidade. 
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Vila Nova de Gaia, 28 de Outubro de 2025
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