


Proposta Formativa: Mindful Teaching

Obijectivos

* Apresentar o conceito de Mindfulness ou Atencdo Plena numa
perspectiva cientifica;

* Dar a conhecer a sua aplicagdo ao contexto do ensino e seus
beneficios para docentes universitdrios;

* Transmitir diversas técnicas para desenvolver ou treinar a
atencdo plena, possiveis de ser usadas numa prdtica pessoal.
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Resultados esperados com a formacgdo

No final da formagéo /workshop, espera-se que os formandos:

* Sejam capazes de identificar vdrios aspectos inerentes ao
conceito de Mindfulness/Atencdo Pleng;

* Compreender a diferenca entre dois modos de funcionamento
mental: Being e Doing; e dois modos de auto-referéncia no
cérebro: experiencial e narrativo.

* Perceber a aplicagdo do conceito e prdtica de Mindfulness ao
contexto académico (nas suas fungdes como
professor /investigador e na relagéo com alunos, colegas e
funciondrios) e vida pessoal;

* Definir um plano de prdatica pessoal aplicdvel individualmente
apdés a formagado.
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Fundamentagdo cientifica

1. Atengdo Plena ou Mindfulness

Mindfulness significa prestar atengdo de uma forma particular:
com intengd@o, no momento presente e sem julgamento /juizo (Jon
Kabat-Zinn, 1994-2005). Em portugués traduz-se por Atencdo
Plena, que traduz esta capacidade de estar plenamente
presente, atento e numa atitude de aceitacdo da experiéncia, de
si e dos outros, tal como ocorre(m) no momento.




Proposta Formativa: Mindful Teaching

2) Efeitos na ansiedade e depressdo

Diversos programas terapéuticos foram criados com base nas
técnicas de Mindfulness de tradi¢des orientais ancestrais (MBSR;
MBCT) e a sua eficdcia na depressdo e ansiedade foi também
amplamente reconhecida (Kabat-Zinn, 1992; Segal, Williams, &
Teasdale, 2002 ).
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3) Beneficios reconhecidos em ambiente organizacional

Actualmente diversas organizagdes (empresas e escolas) oferecem
formagdo em Mindfulness e estimulam a sua pratica regular,
individual e /ou em grupo. Por exemplo, o grupo Google tornou-
se conhecido pelo programa de treino de mindfulness oferecido
aos seus funciondrios: Search Inside Yourself: Mindfulness Based
Emotional Intelligence.

...developed and tested

within Google

SEARCH

Google INsior

YOURSELF
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4) Efeitos reconhecidos no contexto académico
* Auto-conhecimento emocional;

* Capacidade para escutar activamente e compreender o ponto
de vista dos outros;

* Maior atengdo e concentrag¢do na aula e outras tarefas
académicas (escrita de artigos, preparagdo de conferéncias);

* Maior controle emocional e fisiolédgico em situagdes de stresse
(aulas, apresentacoes e conferéncias cientificas, avaliacdes,
entrevistas);

* Maior capacidade para lidar com situagoes dificeis e
inesperadas.
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Plano do workshop

Formato: Tedrico-pratico

Estrutura:

Manha (2h30): Sessco tedrico-prdtica onde serdo apresentados
os conceitos e principais técnicas de Mindfulness

Tarde (2h30): Pratica das vdrias técnicas apresentadas na sessdo
anterior, incluindo o desenvolvimento de um plano pessoal para
pratica de Mindfulness
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ConteUdos Programaticos

Sessdo Tedrico-Prdtica
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Definicdo do conceito de Mindfulness
Mindfulness numa perspectiva cognitivo-comportamental
Mindfulness e experiéncia do Eu/Self

Técnicas para desenvolver Mindfulness — exemplos e breve experiéncia
individual

Mindfulness no contexto académico — aplicagdes e beneficios da pratica
de ateng¢do plena para professores e alunos

Sessdo Prdtica

O~ O A G

Meditacdo ao caminhar

Alongamentos com atencdo plena

Body scan

Meditacdo sentada — introdugdo a Atengdo Focada

Partilha de experiéncias, impressdes, questoes
Desenvolvimento de um plano de prdtica pessoal (individual)




Proposta Formativa: Mindful Teaching

Condig¢oes e material necessdrio a realizagdo da formacgdo

Sessdo Téorico-Pratica

Sala de aula com o equipamento habitual (computador,
projector /datashow)

Sessdo Prdtica

Sala adequada a pratica de actividade fisica, com tapetes de
loga /Pilates ou Fitness, com drea adequada para prética de
exercicios em movimento e na posi¢cdo sentada e deitada pelo
nuUmero total de formandos.
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Apresentagdo da formadora

Vera Pereira é licenciada em Psicologia Clinica e doutorada
em Psicologia pela FPUL, sendo membro efectivo da OPP.

E também formadora certificada, com experiéncia na drea
do Desenvolvimento Pessoal desde 2007. Trabalhou como
investigadora no IFILNOVA (FCSH-UNL), tendo apresentado
diversas conferéncias e publicado sobre o impacto da

pratica de Mindfulness na experiéncia do Eu, leccionando
este tema no curso “Teorias do Si” da Escola de Verdo da FCSH desde 2014.

Complementou a sua formagdo académica sobre técnicas de relaxamento, gestdo do stresse e
mindfulness através da pratica regular de Yoga, que lhe permitiv aprofundar o conhecimento
sobre técnicas de respiracdo profunda, consciéncia corporal e relaxamento, e também com a
realizagdo do curso de Introdugéo a Meditagdo na Unido Budista Portuguesa, com o Prof.
Doutor Paulo Borges.

workshops.verapereira@gmail.com | 962677026
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