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1. INTRODUCAO

O Dia Nacional de Acao Voluntaria esta em sua 82 edicdo, e essa cartilha vai esclarecer
as principais duvidas sobre como participar. Nao deixe de consultar as dicas de atividades
sugeridas nessa cartilha para fazer desse dia ainda mais especial.

Ser voluntario vai muito além de doar seu esforco num Unico dia do ano, mas se vocé sempre
quis ajudar, e nao sabia por onde comecar, o DNAV é a sua chance.

Em um Unico dia, milhares de pessoas vao trocar experiéncias, oferecer servicos basicos de
atendimento a populacdes carentes, proporcionar atividades esportivas e de lazer, em fim,
doar tempo e talento a uma causa social.

Nosso desafiotem sido estimularos voluntarios adoarem mais do que os produtos arrecadados,
e de fato, dedicarem tempo no desenvolvimento de atividades que ajudem a melhorar as
condicdes de vida das pessoas atendidas neste dia.

O DNAV ¢ um dia em que as atividades realizadas contribuem efetivamente para a qualidade
de vida das pessoas beneficiadas. Um dia de cidadania. Por isso, participe, incentive seus
colegas a fazer parte desta acdo especial!

Fundaciao
Bradesco




2. 0 QUE E O DNAV

O DNAV ¢ o Dia Nacional de Acao Voluntaria, promovido pela Fundacao Bradesco desde
2003, que hoje conta com o apoio do Programa Voluntarios Bradesco e tem o objetivo de
estimular a solidariedade visando o bem estar coletivo.

Em 2010, o evento acontece dia 7 de marco, neste dia alunos e professores da Fundacao
Bradesco, e colaboradores e familiares da Organizacao realizam atividades, dao apoio a
comunidade e fazem doacdes a uma Instituicdo a ser beneficiada. Neste ano os colaboradores
sdo incentivados a realizar uma acdo em conjunto com sua doacdo, podendo ser consultas
meédicas e odontologicas, emissao de documentos, pratica de esportes e atividades culturais
e de lazer. Nessa cartilha daremos algumas dicas de atividades.

Além disso, esta disponivel um atendimento exclusivo para o DNAV, para duvidas em relacao
ao cadastro ou andamento das atividades ligue 4003 5565.

3. COMO PARTICIPAR DO DIA NACIONAL
DE ACAO VOLUNTARIA (DNAV)?

@ Passo - Monte uma equipe.

Para participar do DNAV vocé deve montar uma equipe. O niUmero minimo de integrantes
€ duas pessoas e nao possui nUmero maximo. Vocé também pode contar com a ajuda de
amigos e familiares para participar da campanha. Eleja um lider para sua equipe, que deve ser
funcionario da Organizacao.

ATENCAO
Ndo é permitido envolver clientes, fique atento as normas da Politica de
Voluntariado Bradesco disponivel no Portal: www.oluntariosbradesco.com.br




Passo - Cadastre-se no Portal Voluntarios Bradesco

Parateracesso aos blogs e para cadastrara sua atividade a serrealizada no DNAV é necessario
que vocé faca primeiro o seu cadastro individual no Portal Voluntarios Bradesco.

No caso de equipes, apenas para o lider € obrigatorio fazer este cadastro; porém, aconselhamos
a todos 0s membros da equipe que também o facam. Assim é possivel utilizar o Portal como
ferramenta de comunicacao e divulgacao de suas acoes.

Aprenda a se cadastrar seguindo o roteiro abaixo:

Acesse a Home do Portal (www.yvoluntariosbradesco.com.br) e clique no link “Cadastre-se”
conforme indicado.

Se vocé possui codigo funcional e e-mail do Bradesco escolha a opcao “Funcionario”. Caso
Nao possua estes requisitos peca para um funcionario te convidar para entrar no Portal. Apos
receber por e-mail este convite, vocé podera fazer o cadastro na opcao “Convidados”.
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Apos escolher uma das opcdes anteriores, sera
necessario o preenchimento do formulario de
cadastro, depois de terminar de preenché-lo e
aceitar os regulamentos de uso do Portal, basta
clicar em “Cadastrar”.

Em seguida o sistema |lhe enviara um e-mail com
uma mensagem para que voceé realize a confirmacao
do seu cadastro e a sua chave de acesso para o 1°
login.

ATENCAO

A chave de acesso nao € a
sua senha pessoal, ela sera
utilizada apenas no 1° login,
para o0s login posteriores
O usuario devera utilizar
a senha que escolheu no
momento do cadastro.




@ Passo - Escolha uma instituicdo a ser beneficiada

Algumas dicas podem ajudar a sua campanha ter mais sucesso:

« Encontre uma instituicao proxima de sua casa ou trabalho para ajudar, assim fica mais facil
o contato.

+ Visite a instituicao antes de se decidir. Assim, vocé fara uma escolha mais adequada.

« Entre em contato com os responsaveis pela instituicao, procure conhecé-los e informe-se
sobre a real demanda de doacdes naguele momento.

+ Sevocé ndo tem idéia dainstituicdo com a qual quer colaborar como voluntario, procure um
dos 36 centros de voluntariado existentes no pais. Sempre se pode localizar uma instituicao
parceira proxima e propor alguma atividade.

+ Peca ajuda a amigos e familiares para indicacao de instituicdes conhecidas.

ATENCAO

. A instituicdo que vocé escolher deve ter documentos que comprovem
sua idoneidade, como estatuto social, certificacdao de OSCIP ou
de utilidade publica, balanco financeiro, social ou outro tipo de
relatorio publico de suas atividades. Estes documentos representam
uma garantia para vocé, voluntario, de que a ONG é idénea.Nao é
necessario envia-los para nenhum local especifico.

. O Bradesco nao indica instituicdes, deixando livre a escolha para
0s voluntarios.




Passo - Cadastre sua acao na Pagina do DNAV

Para que a sua acdo faca parte das iniciativas institucionais do Bradesco, vocé deve cadastra-
la na pagina do Dia Nacional de Acao Voluntaria, quem deve fazer este cadastro € o lider da

equipe.

Aprenda a cadastrar a sua campanha seguindo o roteiro abaixo:

Acesse a Home do Portal (www.voluntariosbradesco.com.br) e cliqueno link “Login” conforme

indicado.
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A seguinte pagina sera aberta, preencha os campos com o seu nome de usuario e senha e clique
em “Login”. Caso tenha esquecido estas informacdes clique em “Esqueci a senha/usuario”.
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O Portal encaminhara vocé de volta para a Home. Acesse a pagina do DNAV clicando no link
indicado na Home.

Ao acessar a pagina do DNAV, vocé tera a opcao de cadastrar uma equipe ou de entrar em uma
equipe ja cadastrada.

Se vocé é o lider de sua equipe, clique em “Cadastrar equipe”. Mas se vocé é integrante de uma
equipe, cligue em “"Buscar Equipe”.
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CADASTRAR EQUIPE: Apo6s preencher todas as informac@es solicitadas no formulario e
aceitar o termo de adesao, cligue em “Cadastrar”, no final da pagina.
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DICAS:

« Escolha um nome original para sua acao. O sistema nao aceita o cadastro
de nomes iguais.

« Ao darum nome para sua acao, coloque o nome do seu departamento ou
agéncia para ajudar a identificar a area que esta participando.

« SO é possivel marcar 1 dos 3 primeiros campos do formulario. Por
exemplo: Se a equipe faz parte de uma agéncia, coloque somente
0 codigo de juncao, ndo sera necessario completar os campos
"Departamento” e "Empresa ligada”.




PARTICIPAR: Ao clicar em "Buscar Equipe” vocé poderd procurar a sua equipe, ou buscar

outras equipes para integrar de acordo com a localidade ou a escola da fundacao que vocé
quer ajudar.
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Passo - Cadastre sua acao na Pagina do DNAV

Estaéumadasetapas mais prazerosas daacao, nelaos voluntarios deverao utilizar criatividade
para pensar em um servico ou atividade a ser oferecida a Instituicdo ou arrecadar materiais
que sejam necessarios para a mesma.

A intencao do DNAV ndo € apenas participar doando bens materiais, mas também doar seu
tempo e talento por um dia, oferecendo aquilo que vocé tem ou sabe fazer de melhor.

ATENCAO

O voluntario ndo pode arrecadar os materiais e demais recursos através:

« Da utilizacao do nome da Organizacao Bradesco ou do nome “Voluntarios
Bradesco”, quer seja por escrito, imagem ou som (salvo se tiver autorizacao
formal da Diretoria Executiva).

« Do envolvimento de clientes e fornecedores.

Aconselhamos que todos os voluntarios, antes de iniciar uma acao, consultem
a Politica de Voluntariado e as diretrizes do Programa Voluntarios Bradesco
para conhecer a maneira correta de arrecadar os materiais.

Ambos os documentos estdo disponiveis na Biblioteca do Portal.
(www.voluntariosbradesco.com.br)




4. COMO ESCOLHER OS MATERIAIS A
SEREM ARRECADADOS

A sua campanha de arrecadacdao pode envolver qualquer material Util para a Instituicao
escolhida, como roupas e sapatos, materiais de higiene pessoal, alimentos, brinquedos, livros,
material escolar, etc.

No caso de alimentos, preste atencao nas datas de validades e no modo de conservacao do
alimento. Opte por arrecadar alimentos nao pereciveis.

@ Passo - Entregar os materiais arrecadados e desenvolver uma
atividade relacionada

No momento da entrega da sua arrecadacao, vocé pode fazer mais do que apenas ofertar os
materiais. Vocé pode interagir e melhorar a vida de uma pessoa. O DNAV 2010 propde que ao
entregar o material arrecadado, vocé e sua equipe elaborem uma atividade para desenvolver
no local de doacao.

4 DICAS: A

« Antes da data do DNAV, conheca a Instituicdo na qual vocé realizara a
atividade para conhecer o espaco fisico e perceber as necessidades ali
existentes, para que sua atividade seja realmente transformadora.

J

Aidéia é que a entrega dos materiais e a realizacdo da atividade sejam realizadas no dia 7 de
marco, Dia Nacional de Acao Voluntaria.

ATENCAO
Todos os resultados alcancados, seja com arrecadacdes ou com atividades devem
ser cadastrados no Portal impreterivelmente até dia 6 de marco. O lider da
equipe é o responsavel por este cadastro de informacdes. Duvidas sobre
0 cadastro? Ligue para 4003-5565.
As equipes que ndo tiverem seus resultados cadastrados até dia 6.03,
nao fardo parte da divulgacdo oficial de resultados.




ATIVIDADES!

Abaixo sugerimos algumas atividades que podem ser realizadas. Pense em atividades que
utilize seus talentos pessoais (ou de alguém de sua equipe) que estejam ligadas ao tipo de
material arrecadado.

Leve em consideracdo que a atividade realizada pela sua equipe é apenas a sementinha de
uma acao que podera ser continuada pela entidade escolhidal.

« Estimulo a leitura por meio da arte de contar historias;

« Organizacao de oficinas de artesanato, jardinagem, etc.;

+ Revitalizacdo de um espaco - limpeza e organizacao (biblioteca, jardim, sala de aula);

« Orientar sobre os cuidados a salde, com alimentacdo, prevencao de doencas, cuidados
com a higiene, etc;

« Realizar plantio de mudas de arvores e flores;

« Organizar gincanas, brincadeiras, atividades esportivas.

1. Atividades pensadas a partir do site amigos da escola:
http://amigosdaescola.globo.com/TVGlobo/Amigosdaescola/0,,AA1277331-6976,00.htm

OFICINA PRODUCAO DE HISTORIAS COLETIVAS?

A oficina Producao de Histoérias Coletivas cria um ambiente de interacao e convivéncia entre os
participantes a partir de histdrias que serao contadas por eles. O grupo ira construir historias
inventadas a partir de palavras chave, transcricao de experiéncias pessoais ou outras historias,
podendo ser complementadas por outros recursos, como fantasias, acessorios e objetos.
Aproveite a atividade e crie uma pequena encenacao com a histoéria criada.

Dinamica:

« Facauma apresentacao, ouvindo de cada participante, sobre sua historia pessoal: nome, local onde
nasceu, onde estuda ou trabalha, suas preferéncias de lazer e esportes e se tem alguma participacao
em atividades na comunidade. Essa conversa inicial tem o objetivo de criar um ambiente agradavel,
descontraido e amistoso, possibilitando o entrosamento entre os participantes.

« Explique a atividade: criar uma historia coletiva.

« Discussdo sobre 0s temas de interesse dos participantes. Conduzir esse momento
estimulando a verbalizacao entre os participantes e garantindo que todos tenham
seu espaco de expressdo, de acordo com suas particularidades.

« A partir deste esboco de idéias, comece a criar com o grupo uma histéria para
ser contada. Esse momento sera centrado na improvisacao e criacao de historias
coletiva. Temas ligados ao consumo consciente podem ser ganchos interessantes

para comecar uma nova historia.

2.Essa oficina foi inspirada no site Casa Brasil:

http://www.casabrasil.gov.br/index.php?option=com_content&task=view&id=87




REVITALIZACAO DE UM ESPACO

Antes do DNAV, va até a instituicao escolhida e conheca o local. Veja se ha algum espaco que
possa ser melhorado, seja com uma limpeza, uma pintura das paredes, a organizacao geral
ou a decoracao. Qualquer intervencdao no espaco pode trazer prazer para as pessoas que o
utilizam. Ndo esqueca, pode ser um espaco interno (biblioteca, sala de aula), como um espaco
externo (jardim, patio, muros). A seguir, uma sugestao de revitalizacao:

REVITALIZAGCAO DA BIBLIOTECA

Conhecendo a biblioteca previamente, veja quais o0s principais problemas encontrados, como:
« Organizacao e catalogacao dos livros,

« Cuidados no manuseio dos materiais,

« Criacao de espaco interno para leitura, etc.

Neste caso, vocé e sua equipe podem organizar as prateleiras; criar um sistema de organizacao
para a localizacao dos livros (dividir por setores: infantil, didatico, literatura brasileira, etc.);
instruir os responsaveis pelo espaco como cuidar dos materiais para que eles durem mais
tempo e sejam aproveitados por muitas pessoas; recuperar alguns materiais (encapar 0s
livros); criar um espaco de leitura com almofadas, cadeiras/ mesas, para criar um ambiente
aconchegante de leitura.

Revitalizar um espaco é criar um ambiente vivo, onde as pessoas circulem mais e aproveitem
tudo o que o espaco pode oferecer.

CUIDADOS COM A SAUDE E QUALIDADE DE VIDA

A orientacdao sobre habitos de higiene e alimentacao, sao muito Uteis e todo mundo esta apto
a dar boas dicas.

Essas dicas de qualidade de vida podem estar associadas a doacao feita pela sua equipe.
Estimular a pratica de exercicios fisicos e falar sobre os beneficios de uma vida mais ativa é
uma 6tima maneira de envolver as pessoas atendidas pela sua doacao.

Que tal um exercicio de respiracao e meditacdo para conscientizar as pessoas
da importancia do autoconhecimento? Parar uns minutinhos todos os dias e

olhar para si ajuda a ter mais disposicao, concentracao e felicidade.




POSTURA?

Aqui vocé encontra uma sequéncia de quatro posturas simples que ajudam a relaxar e podem
ser aplicadas nas pessoas da instituicdo no dia da entrega da sua doacao:

Algumas dicas antes de comecar o exercicio:

« Procure um ambiente calmo, aquecido e com pouca luz.

+ O local deve ser silencioso, ou com uma musica tranquila ao fundo.

« Para as pessoas que estao participando do relaxamento, fale pausadamente, transmita
tranquilidade e amor na explicacdao dos exercicios.

Postura 1 Postura 2
Liberadora de Folha dobrada
== Vento

: Sente-se sobre os
L Deitado de costas, calcanhares e leve
dobre os joelhos, a testa ao chao,
traga as pernas sobre deixando os bracos
abarriga e abrace-as (ou deixe cadamadoemumjoelho).  relaxados paratras (ou com as maos embaixo da testa
Relaxe a cabeca e sinta toda a coluna estendida no e as pernas ligeiramente separadas). Respire lenta e
chdo, do pescoco aos quadris. Respire fundo varias  profundamente varias vezes até que dé vontade de
vezes. Se quiser, pressione as pernas contra a barriga levantar o tronco. Volte devagar.
sem elevar o quadril. Estenda as pernas no chdo
e relaxe. Repita trés vezes ou fique pelo tempo que
considerar agradavel.

Postura 3 Posicdo Postura 4
da montanha Relaxamento

Sente-se no chdo de m Deite de costas,

modo confor-tavel com com bracos e pernas
as pernas cruzadas e a afastados. Imagine
coluna reta (pode ser cada parte do corpo
numa cadeira, com 0S peés solta no chdo. Respire fundo e deixe os pensamentos
no chdo). Una as maos passarem, sem se prender em nenhum deles. Sinta o
sobre a cabeca, com os siléncio dentro de vocé.

cotovelos abertos e a Ao final desse exercicio, facam uma roda e
cabeca relaxada. Estenda compartilhem as sensacdes experimentadas durante
0s cotovelos, como se fosse espreguicar. Mantenha a pratica.
por uns segundos, volte e relaxe os ombros. De olhos

fechados, vocé sente melhor o efeito do exercicio.

3.Exercicio retirado do Portal M de Mulher:
http://mdemulher.abril.com.br/bem-estar/reportagem/viver-bem/aprenda-8-exercicios-pratique-
casa-396747.shtml?slide_count=0




DICAS DE SUSTENTABILIDADE

Existem muitas maneiras de contribuir para a sustentabilidade do planeta, e sao pequenas
acoes adotadas no dia a dia por todos no6s que provocam grandes modificacdes no Nosso
estilo de vida e consequentemente no impacto que esse tem sobre o planeta.

A sua equipe pode fazer um diagndstico, buscando uma oportunidade de melhoria na entidade
escolhida.

Por exemplo, uma acao para evitar o desperdicio de alimentos, criando uma oficina de receitas
com alimentos reaproveitados. Ou, uma acao para diminuir o consumo de agua da entidade e
de energia elétrica.

Quem sabe a entidade escolhida por vocé ainda ndo pratica a coleta seletiva do lixo? Uma
oficina de brinquedos reciclados pode estimular a separacao dos residuos na entidade.

Ou entdo uma horta para espacos pequenos, usando fundos de garrafa pet como vasos.

Use a criatividade!

RECEITA*
Evitar desperdicio de alimento: ,

SBE///“ : f
Aproveitamento de sobras de pao e~ 4

y |
PAO

Ingredientes:

2 Xicaras de cha de leite e 1 pitada de sal.

Se quiser colorir o pao, bata junto:

Um pouquinho de espinafre - pdo verde (Sanduiche de Marciano).
Um pouquinho de beterraba - pao roxo

Um pouquinho de cenoura - pao laranja

O pao pode ser de qualquer tipo, ndo havendo problema em misturar casquinhas e miolos.

Como fazer:

Para umedecer o pao, bata no liquidificador.

Ap6s molhar o pao, mistura-se as sobras do que tiver de frango, carne, peixe ou linguica e mais
os talos e folhas de legumes e verduras, cortados bem fininhos.

Bater 1 ou 2 ovos, primeiro a clara e depois a gema, até misturar bem com o pao. Nao precisa
colocar fermento.

Leva-se ao forno e quando crescer e dourar, 0 Nnovo pao esta pronto!

4. Receita tirada do site:
http://www.scribd.com/doc/14139875/Aprenda-a-Reaproveitar-Os-Alimentos




BRINCADEIRAS, JOGOS E OFICINAS

Em qualquer idade, é possivel voltar a ser crianca por
alguns minutos, use sua imaginacdo para desenvolver
brincadeiras, jogos e oficinas com o publico a ser
beneficiado.

A muUsica, o teatro e as artes plasticas também sdo bons
aliados para escolha de atividades a serem desenvolvidas
na Instituicdo. Abuse da criatividade.

MAOS A OBRA!
Agora que vocé ja sabe como funciona o DNAV e ja se inspirou com as sugestdes dessa
cartilha, reuna os colegas de trabalho, amigos e familiares e preparem-se para melhorar a vida
de muitas pessoas.
Procure envolver todos os voluntarios participantes no planejamento, na arrecadacdao, na

atividade escolhida e na entrega das doacOes. Trabalhar em equipe é mais rapido, e ndao
sobrecarrega ninguém!

Boa sorte!

Programa Voluntarios Bradesco




Para qualquer informacao referente ao DNAV ligue para
nossa central de atendimento

4003-5565.

Duvidas, criticas ou sugestoes, ligue para:
Telefone: (11) 3079-5922 ramal 19
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