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COM PRATICAS DE MINDFULNESS”

(13 horas)

Formador: Julio Pereira

Local de realizag&o: Funchal
Sala:
Datas e Horarios:

Justificagdo da Agéo:

As contingéncias atuais, decorrentes da Pandemia, caraterizadas por uma grande incerteza e
medo face ao desconhecido, e com implicacdes em diferentes dominios da vida (familiar,
profissional, académico), colocam desafios acrescidos ao nosso bem-estar e produtividade.
Importa, por isso, que prestemos atengdo a nossa saude psicolégica, que conhegamos sinais
de alerta, em nés e nos outros, de modo que possamos intervir, antes mesmo das dificuldades
psicolégicas se instalarem e cristalizarem. Falamos por isso de uma énfase que vai além do
foco no problema (doenga mental e mal-estar psicol6gico), mas que da destaque a resiliéncia

e aos recursos psicoldgicos individuais passiveis de desenvolvimento e capacitacao.

Deste modo € imperativo dotar os professores de ferramentas, estratégias e competéncias que
visem potenciar a qualidade do seu bem-estar psicoldgico. Para dar resposta a isso, importa
intervir em &reas que a investigacdo demonstrou estarem relacionadas com a qualidade do
ensino e das aprendizagens, nomeadamente o aumento da concentragcéo, da autorregulagéo
emocional, da resiliéncia e da melhoria de bem-estar geral, assim como da qualidade das
relacdes interpessoais e da comunicacgdo, e por esta razdo esta formacédo é contemplada com

praticas de mindfulness.



Objetivos (Gerais/Especificos):

- Refletir sobre 0 impacto da salde psicolégica em varidveis como a motivacao e produtividade;
- Identificar sinais de alerta ao nivel do bem-estar psicolégico;

- Refletir sobre a importancia de praticas de autocuidado ao nivel da salde psicolégica;

- Identificar estratégias de autocuidado essenciais para preservar e promover o bem-estar
psicoldgico.

- 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.

- Ser capaz de, progressivamente, deixar de reagir a situagdes 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.

Metodologia de realizac&o da acéao:

A metodologia a aplicar assenta nos principios da formagao-agéo e da andragogia.

Destinado a docentes os métodos utilizados nesta formagado 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 sdo os pilares da estrutura metodolégica
do curso.

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

Seréo utilizados os métodos expositivo, demonstrativo e ativo, incluindo treino simulado, analise
de casos e jogos pedagdgicos.

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 pedagoégica tera sempre uma
componente pratica muito acentuada.

Neste sentido, os formandos serdo permanentemente solicitados a participar ativamente em
role-playings, brainstormings e dindmicas de grupo, de modo que todos o0s participantes
exercitem essas funcoes.

A todas as matérias abordadas devem seguir-se periodos de debate e reflexdo critica, com o

objetivo de uma maior consolidacdo dos conhecimentos.



Conteudos

Saulde psicoldgica em variaveis como a motivagao e produtividade;

Os sinais de alerta ao nivel do bem-estar psicoldgico;

Préticas de autocuidado ao nivel da saude psicolégica;

Estratégias de motivacdo e autocuidado essenciais para preservar e promover o bem-estar
psicoldgico;

O que é o mindfulness? (defini¢do, origens e histéria);

Introducéo a Pratica da Meditacao;

Préatica de Meditacdo: cultivar a presenca,;

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

Critérios de avaliagao:

A avaliacao 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 avaliacdo da acéo: (A efetuar pelo formador e pelos formandos)
A avaliacdo da agéo seré efetuada pelos formandos e pelo formador, através do preenchimento
de questionarios de apreciagdo da acdo e de um relatério final.
v"Inquéritos aos formandos
v" Relatério do formador
Numero ideal de formandos: 24

NUmero maximo/limite de formandos: 30

Tipo/Requisitos/materiais de sala: Quadro e marcadores
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