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SINDICATO DEMOCRATICO DOS
PROFESSORES DA MADEIRA

Formacéo Continua de Docentes 2021/2022

Acéo de formagéo
“BEM-ESTAR PSICOLOGICO E MOTIVACAO NAS ORGANIZACOES ESCOLARES -
COM PRATICAS DE MINDEFULNESS”
(13 horas)
Formador: Julio Pereira

Local de realizac&o: Escola Basica e Secundéria da Calheta
Sala: Sala de Sessbes
Datas e Horarios: Dias 21 e 28 de maio de 2022, das 9h30 as 13h00 e das 14h00 as 17h00

Modalidade da formacdo:
Curso/Modulo de Formacao

Caracterizagao da Agéo:
Area de formac&o: Formac&o pessoal, deontoldgica e sociocultural

Dominio: Educacéo para a satde (Bem-estar Psicol4gico)

-N.° Total de horas presenciais: 13h

-N. Total de horas ndo presenciais: Oh

Destinatarios: Todos os grupos de recrutamento

Justificacdo da Acéo:

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
psicoldgicas se instalarem e cristalizarem. Falamos por isso de uma énfase que vai além do
foco no problema (doenca mental e mal-estar psicol6gico), mas que da destaque a resiliéncia
e aos recursos psicolégicos individuais passiveis de desenvolvimento e capacitacao.

Deste modo é 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 concentracdo, da autorregulagcéo
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emocional, da resiliéncia e da melhoria de bem-estar geral, assim como da qualidade das
relacdes interpessoais e da comunicacado, e por esta razdo esta formacao € contemplada com

praticas de mindfulness.

Objetivos (Gerais/Especificos):

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

- Refletir sobre a importancia de préticas de autocuidado ao nivel da saude psicologica;

- ldentificar 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 estao
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.

Conteudos

- Saude psicologica em variaveis como a motivagéo e produtividade;

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

- Préticas de autocuidado ao nivel da saude psicoldgica;

- Estratégias de motivagéo e autocuidado essenciais para preservar e promover o bem-estar
psicolbgico;

- O que é o mindfulness? (definicdo, origens e historia);

- Introducéo a Prética da Meditacao;

- Pratica de Meditacao: cultivar a presenca;

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

Metodologia de realizac&o da acéo:

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

Destinado a docentes os métodos utilizados nesta formacado 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 metodolégica

do curso.



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

Serdo 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 pedagogica terd 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.

Critérios de avaliagao:

Participacdo e Envolvimento na Sesséo — 30%

Aquisicdo e aplicacdo de conhecimentos demonstrados na resolugdo de exercicios praticos —
30%

Qualidade e rigor técnico demonstrados na realizagdo do trabalho prético 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 Pedagogico 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 acédo: (A efetuar pelo formador e pelos formandos)
A avaliacdo da acao seréa efetuada pelos formandos e pelo formador, através do preenchimento
de questionarios de apreciacdo da acdo e de um relatério final.

v"Inquéritos aos formandos

v" Relatério do formador
Bibliografia fundamental:
. Alvaro Fernandez Ibafiez, Elkhonon Goldberg (2018). Como investir no seu cérebro? Um guia
pratico para melhorar a qualidade de vida e a saide mental, 12 ed. Silabo, Lisboa.
. Bandler, R. (1987). Usando sua Mente-As coisas que vocé ndo sabe que ndo sabe. 12 Edicao,
Summus Editorial, Sdo Paulo.
. Bandler, R. (2010). Tenha Agora a Vida que Quer. 12 Edi¢édo, Lua de Papel, Lisboa.



. Battison, T. (2001). Vencer o Stress, Edicdes ASA, Porto.

. Birkenbihl, V. (1998). Stress e felicidade, Pergaminho, Cascais.

. Callegari, A. (2000). Como vencer o Stress, a ansiedade e a depressao, Editorial Estampa,
Lisboa.

. Luis Bigotte de Almeida (2017). A neurociéncia das pequenas coisas, Climepsi, Lisboa.

. Mark Freeman (2018). Exercite a sua mente, 12 ed. - Amadora: Nascente, Lisboa.

. Mark Williams e Danny Penman (2015). Mindfulness - Atencéo Plena, 12 ed. Lua de Papel,
Lisboa.

. Penin, A. e Catalao, J. (2009). Ferramentas de Coaching. 12 Edi¢cao, Editora: Lidel, Lisboa.

. Seymour, J e O'Connor, J. (1995). Introducdo a Programacao Neurolinguistica. 12 Edi¢&o.
Summus Editorial, Sdo Paulo.

. Vicente Simén (2014). O poder da meditacao Mindfulness: técnicas inspiradoras para alcancar
a paz interior, 12 ed. - Amadora: Nascente: 20-20 Editora, Lisboa.

Inscri¢des: De 25/04/2022 até 09/05/2022, preferencialmente em
https://www.sdpmadeira.pt/pt/ ou por telefone/mail (formacéo), indicando obrigatoriamente os

seguintes dados:
- Nome Completo
- N° de sdcio (se for o caso)
- Telemovel
- Correio eletrénico
- Nome completo da escola onde leciona

- Grupo disciplinar

Contactos:

P
SDPM - Sindicato Democratico dos Professores da Madeira
Horario: 9H00-12H30  14HO00-17H30
Rua do Brasil, n° 72 — Nazaré — 9000-134 Funchal
Telef.: 291 765 112
Email: sdpm@sdpmadeira.pt (geral) formacao@sdpmadeira.pt (formagéo)
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