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SINDICATO DEMOCRATICO DOS
OFESSORES DA MADEIRA

Formacéao Continua de Docentes 2019/2020

Acao de formacao “Introducdo a Pratica de
Mindfulness”

(13 horas)
Formador: Julio Manuel Ferreira Pereira

Local de realizacdo: EBS de Machico

Sala: a definir

Datas e Horarios: 12 e 13 de setembro de 2019 das 9h30 as 13h00 e das 14h00 as 17h00
Caracterizagao da Agdo:

- Modalidade:
Curso/Médulo Formacéo

- Area de formacao:

Formacao pessoal, deontolégica e sociocultural

- Dominio:

Praticas de Educacdo para a Saude (Melhorar a qualidade de vida e a satde mental)

- N° Total de horas presenciais: 13
- N° Total de horas ndo presenciais: 0

- Destinatarios:

Todos 0s grupos de recrutamento

Justificagdo da Agdao:

E imperativo dotar os professores e formadores de ferramentas, estratégias e competéncias
gue visem potenciar a qualidade do ensino. Para isso, importa intervir em areas que a
investigacdo demonstrou estarem relacionadas com a qualidade do ensino e das
aprendizagens, nomeadamente o aumento da concentracéo, da autorregulacdo emocional, da
resiliéncia e da melhoria de bem-estar geral, assim como da qualidade das relacdes

interpessoais e da comunicacao.



Esta formacao introduzird os conceitos e praticas de ensinar com mindfulness e propbe-se
demonstrar como uma presenca mais atenta e consciente constitui, em si mesma, uma
intervencdo que acarretara impactos positivos na escola, em geral, e na sala de aula, em
particular. Ao usar métodos que cultivam atencdo, consciéncia, reflexdo e trabalho
colaborativo, o professor mais facilmente podera promover o desenvolvimento dos alunos no

plano académico, mas também ao nivel do seu desenvolvimento pessoal e social.

Objetivos (Gerais/Especificos):

No final da formacdo os formandos estardo aptos a desenvolver uma pratica regular de
mindfulness a nivel formal e a aplicar o mindfulness em atividades especificas das suas vidas,
com especial relevancia para aquelas que estédo relacionadas com o ensino em contexto de
sala de aula/formacgéo. Os formandos deverdo ser capazes de, progressivamente, deixar de
reagir a situacdes ansiogénicas com respostas comportamentais e emocionais disfuncionais,
e de responder de forma mais adaptativa pela criacdo de distancia face aos estimulos
provocadores de ansiedade e de stresse.

Conteudos:

1. Mindfulness e Educacéo
1.1. O que é o mindfulness? (definicdo, origens e historia);
1.2. Qual a relevancia na escola dos dias de hoje?

1.3. Introducgéo a Prética da Meditacao.

2. Mindfulness intrapessoal e interpessoal
2.1. As qualidades do professor mindful;

2.2. Pratica de Meditacgdo: cultivar a presenca.

3. Mindfulness dos pensamentos
3.1. Estabelecer uma nova relacdo com os pensamentos;

3.2 Prética de Meditacdo: o observador.

4. Explorar as emogdes
4.1. Emocdes e neurociéncias;
4.2. Regulagdo emocional em criangas e adolescentes;

4.3. Pratica de Meditacdo: espaco para respirar.
5. Cuidar de si para cuidar dos outros
5.1. Equilibrio no dia-a-dia;

5.2. Pratica: escuta atenta — Ouca 0 que 0 seu corpo e mente lhe dizem.

6. Mindfulness na sala de aula



6.1. Ingredientes para uma sala mindful;

6.2. Pratica: o circulo de escuta.

Metodologia de realizac&o da acéao:

A metodologia a aplicar assenta nos principios da formacédo-acao e da andragogia. Destinado
a adultos os métodos utilizados nesta formacao respeitam ritmos, vivéncias, autonomia e
responsabilidades.

O formador situa-se, neste contexto, como animador/facilitador que, sem perder de vista os
objetivos definidos, que permite o desenvolvimento de competéncias técnico-pedagdgicas de
uma forma motivadora e flexivel.

O formando situa-se no centro da aprendizagem e apresenta um conjunto de necessidades
formativas que irdo ser trabalhadas de forma integrada e diferenciada.

A diversidade e adequacgdo dos métodos aos grupos sao os pilares da estrutura metodoldgica
do Curso.

Sintese dos métodos e técnicas a utilizar em fungéo dos dominios do saber:

Serdo utilizados os métodos expositivo, demonstrativo e ativo, incluindo treino simulado,
andlise de casos e jogos pedagogicos.

A interligacdo entre a teoria e a pratica deve ser permanente e a abordagem a todos os temas
deve fazer-se recorrendo a uma metodologia ativa, demonstrativa e expositiva. Embora exista
sempre um suporte tedrico e conceptual, a abordagem pedagdgica ter4d sempre uma
componente pratica muito acentuada.

Neste sentido, os formandos serdo permanentemente solicitados a participar ativamente em

role-playings, brainstormings e dinamicas de grupo.

Material que os formandos deverao fazer-se acompanhar: um tapete de Yoga, por

formando.

Critérios de avaliacdo da acao:
Participacdo e Envolvimento na Sesséo - 30%
Resolucao de exercicios praticos - 30%

Trabalho pratico individual — 40%

A avaliacdo sera individual, qualitativa e quantitativa, expressa numa escala numérica de 1 a
10 valores, nos termos previstos na Carta Circular CCPFC - 3/2007, de setembro de 2007, do
Conselho Cientifico Pedagdgico da Formacao Continua, expressa nos seguintes niveis:

* Excelente (de 9 a 10 valores)

* Muito Bom (de 8 a 8,9 valores)

* Bom (de 6,5 a 7,9 valores)

* Regular (de 5 a 6,4 valores)

» Insuficiente (de 1 a 4,9 valores)



Modelo de avaliag&o da acéo: (A efetuar pelo formador e pelos formandos)
A avaliacdo da acdo sera efetuada pelos formandos e pelo formador, através do
preenchimento de questionarios de apreciacdo da acédo e de um relatério final.

v"Inquéritos aos formandos

v" Relatério do formador

Contactos:

Sgo

SDPM - SINDICATO DEMOCRATICO DOS PROFESSORES DA MADEIRA
Horario: 9H00-12H30  14H00-17H30
Rua do Brasil, n® 72 — Nazaré — 9000-134 Funchal
Telef.: 291 765 112
Email: sdpm@netmadeira.com (geral) formacao@sdpmadeira.pt (formagéo)
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