Referencial do Curso de Introducao ao Mindfulness (e-Learning)

LisbonPH

ENQUADRAMENTO:

“O Mindfulness n&o € uma fuga a vida. Pelo contrério, a pratica de Mindfulness € uma porta de entrada para
a experiéncia de interconexdo e interdependéncia da qual derivam ag¢des de inteligéncia emocional, novas
formas de ser e, por ultimo, maior felicidade, clareza, sabedoria e bondade - no trabalho e no mundo.”. (Jon
Kabat-Zinn)

Vivemos num mundo agitado com cada vez mais exigéncias, pressao e distracdes constantes. Procuramos
gerir o stress e encontrar o equilibrio entre a vida pessoal e profissional, mas sabemos que somos uma Unica
pessoa e que cada drea ou dimensdo da nossa vida acaba afetando as demais. Todo este contexto faz-nos
procurar ferramentas, metodologias e praticas que nos ajudem a lidar melhor com esses desafios - o
mindfulness é certamente uma delas. A sua notoriedade e aplicacdo tém crescido nos ultimos anos devido
aos beneficios sentidos (e relatados) e ao aumento do nimero crescente de estudos realizados nadrea.

Também a nivel do contexto de trabalho se verifica uma crescente consciéncia da importancia do bem-estar
dos colaboradores no seu desempenho e produtividade, o que certamente se reflete nos resultados da
empresa. Por esse motivo, algumas praticas como o mindfulness, que antes pareciam aplicar-se apenas na
vida pessoal dos colaboradores (e que eram, até certo ponto, rejeitadas noutro tipo de contexto), agora
estendem-se naturalmente ao ambiente de trabalho seja numa abordagem individual, seja inserida na
cultura corporativa.

De forma geral, o mindfulness pode ser entendido como a capacidade de tomar consciéncia, prestando
atencdo ao momento presente com abertura, curiosidade e sem julgamento. E uma pratica secular que serve
de base para o desenvolvimento das competéncias de inteligéncia emocional, quer na observacdo e
reconhecimento dos nossos proprios recursos internos, quer na criacao de relagdes mais empaticas e
colaborativas com os outros. A semelhanca do exercitar do nosso corpo quando vamos ao gindsio ou
fazemos uma pratica fisica dedicada, com a pratica de mindfulness exercitamos o nosso cérebro, treinamos
a nossa atencdo para permanecer no momento presente, evitamos o pensamento repetitivo e a
perambulacdo no passado ou no futuro. Ao manter a nossa atenc¢do no presente e trazendo-a de volta cada
vez que se vagueia, estamos a treinar as redes cerebrais que usamos para controlar a nossa atengao.

Em relacdo aos seus beneficios, existe uma extensa evidéncia de que a pratica de mindfulness é efetiva na
reducdo do stress, da ansiedade e da depressdo. Os estudos indicam que os amplos beneficios da pratica de
mindfulness sobre os dominios funcionais da atencdo, cognicdo, emocdo e comportamento podem
influenciar sobretudo trés areas chave: o bem-estar e a resiliéncia, as relagdes interpessoais e o
desempenho (nomeadamente na lideranca, tomada de decisdo, adaptacdo a mudanga, criatividade e
inovacdo).

Este Curso de Introdugao ao Mindfulness foi elaborado para ajudar todos os que desejam compreender um
pouco melhor o conceito e a pratica do mindfulness e, sobretudo, para quem pretende integra-lo mais na
sua vida, tanto no contexto pessoal como profissional. Resulta da inspiracdo, investigacdo e estudo do
trabalho efetuado por grandes mestres na area de mindfulness, inteligéncia emocional, neurociéncia e
negécios. E também o resultado da aprendizagem obtida por meio da experiéncia pessoal da formadora com
a pratica do mindfulness, implementando programas de lideranga, inteligéncia emocional e mindfulness para
o publico em geral e em empresas.



FICHA TECNICA:

Area de formacdo:

Nao aplicavel

Tipo, modalidade e forma de organizagao:

* Formacgdo continua para a aquisi¢do de novas competéncias;
* Forma de organizagao e-Learning através da plataforma Thinkific.

Duragdo total:
8 horas (disponivel pelo periodo de 12 meses)
Vagas e tipo de frequéncia:

O curso é de frequéncia individual, ndo se aplicando vagas. O formando pode aceder em qualquer horario e
local num periodo de inscrigao de 12 meses.

Publico-alvo:

Esta formacdo destina-se a profissionais e estudantes da area da Saude, mas também a profissionais e
estudantes de outras areas que desejem adquirir conhecimentos sobre o tema.

Requisitos de acesso:
Para aceder a este curso, os candidatos devem cumprir com o seguinte:

- Ter acesso a um computador (ou equipamento semelhante como tablet ou smartphone com ligacdo a
internet (movel ou fixa);

- Um browser (programa para navegar na internet) como por exemplo Internet Explorer, Mozilla Firefox,
Google Chrome ou Apple Safari, atualizados com as Ultimas versdes, sendo preferencial a utilizacdo de
Google Chrome;

- Competéncias informaticas na otica do utilizador.
Assiduidade:

O formando deverd realizar todas as atividades propostas na plataforma e-Learning, dentro dos prazos
definidos.

PROGRAMA/PLANO DE FORMACAO:
Objetivos e Competéncias Globais:
No final desta acdo de formacao, os formandos deverao ser capazes de:

* Descrever o conceito de mindfulness e reconhecer as bases neurocientificas para a sua pratica;

* Identificar os diferentes tipos de praticas de mindfulness e as suas aplicacdes;

* Identificar os principais beneficios da pratica de mindfulness;

* Reconhecer as principais ferramentas para desenvolver o autoconhecimento e autorregulagao
emocional;

* Reconhecer aimportancia de criar relagdes mais compassivas, evitando o stress empatico, e adquirir
competéncias para promover esse discernimento;



Adquirir competéncias para comunicar de forma mais eficaz e construtiva;
Adquirir competéncias para a implementacdo das praticas (dedicadas e integradas) de mindfulness
na sua vida pessoal e profissional.

Plano de formagao:

* Autogestao.

* Reconhecer as
emog¢des universais

Ne Nome do médulo e Objetivos Especificos Atividades Carga
Resumo dos contetidos hordria
M | Sair do Piloto automatico: * Identificar os tracos Visualizacdo do 1h40
(o] * Do piloto do piloto mddulo;
D automatico a automatico; Visualizagdo de
u preser\ga e Reconhecer os videos;
L consciente; conceitos de Praticas de meditacdo
0 * 0 gue €o atencdo e meta- guiada.
1 mindfulness; o
* Oqueo ateng'a'o; -
mindfulness nio é; . Identlflc.ar e definir
«  0quenosdiza o conceito de
neurociéncia; mindfulness;
« Beneficios da * Identificar (e
pratica de clarificar) os
mindfulness; principais mitos;
* Tipos de pratica. * Compreender o
conceito de
neuroplasticidade;
* Reconhecer a base
neurocientifica da
pratica de
mindfulness;
* Identificar os
principais beneficios
* Identificar os
diferentes tipos de
pratica;
e Adquirir
competéncias para
aplicar a pratica de
atencdo focada e
atencdo aberta.
M | Eu: Pensamentos, * Caracterizaro Visualizagdo do 2h
O | emogdes e corpo: conceito de médulo;
D * Autoconheci- autoconhecimen- Visualizacdo de
u mento; to no contexto videos;
L * Ospensamentos; da inteligéncia Praticas de meditacdo
o * O corpo;~ emocional; guiada.
2 * As emocgoes;




e de gue modo se
refletem no corpo;
Entender a
importancia das
emog¢des para a
tomada de decisao;
Caracterizar o
conceito de
sequestro da
amigdala e do
modelo neural de
regulacdo
emocional;
Identificar as
praticas de
consciéncia corporal
e de autogestao
emocional;
Adquirir
competéncias para
utilizar a pratica de
rastreio corporal e a
pratica de RAIN.

worcooz

O outro: Empatia e
Comunicagao consciente:
* Ogqueé(eoque
ndo é) a empatia;
* Stress empatico e
compaixao;
* Como cultivar a
empatia;
* Comunicagao
consciente;
* Gestaode
conversas dificeis.

Identificar as
principais
caracteristicas da
empatia;
Caracterizar os trés
tipos de empatia
(por Daniel
Goleman);
Reconhecer a
diferenca entre
stress empatico e
empatia
compassiva;
Identificar os fatores
principais que
influenciam a nossa
capacidade
empatica;
Caracterizar os
principais
componentes da
comunicagao nao
violenta;

Adquirir
competéncias para

Visualizacdo do
modulo;

Visualizacdo de
videos;

Praticas de meditacao
guiada.

2h40




aplicar a
metodologia do
Harvard Negotiation
Project na analise de
conversas dificeis;

* Adquirir
competéncias para
treinar a empatia
através da préatica

dedicada.
M | Viver de forma mais * Identificar as 9 * Visualizagado do 1h30
O | mindful: atitudes mindful médulo;
D *  Atitudes mindful; (Jon Kabat-Zinn); *  Préticas de meditacdo
U * Praticas dedicadas; « Reconhecer a guiada;
L * Prz.at|cas integradas; utilizacdo de * Plano de ac3o.
o *  Mindful no praticas dedicadas e
4 trabalho;

integradas de
mindfulness;

* Identificar alguns
exemplos de como
implementar a
pratica de
mindfulness em
contexto de
trabalho;

* Adquirir
competéncias para
implementar a
metodologia de Tiny
Habits (B. ). Fogg);

* Desenhar um plano
de agdo para a
integragao da
pratica.

* Criar novos habitos;
* Plano de acdo.

METODOLOGIA:
Metodologia de desenvolvimento da formacdo:

* O curso decorre em ambiente e-Learning através da plataforma Thinkific, disponibilizada pela
LisbonPH;

* A partilha e transmissao dos conteudos objeto de aprendizagem faz-se utilizando os métodos
expositivo e demonstrativo, com recurso a videos e praticas guiadas;

* O método interrogativo é também aplicado na atividade de avaliagdo, através do teste de avaliagao
final. O formando apenas consegue concluir com aproveitamento o curso se obtiver uma cotagao
superior a 50% no teste de avaliacdo final (apenas contabilizada a primeira tentativa acima de 50%).



Metodologia de avaliacao da formacgao:

Avaliacdo da formacao | Toda a formagdo é avaliada de uma forma global, avaliando-se as
aprendizagens, o desempenho da equipa envolvida e a satisfacdo dos
intervenientes, bem como a eficdcia da acdo de formagdo. Assim, a
metodologia da avaliagdo da formacgao é dividida em dois pilares: o primeiro,
através da avaliagcdao formativa do conhecimento adquirido, e o segundo,
através da avaliagdo da satisfacao da formacao. Este segundo correspondera
a:

- Avaliagdao face ao curso do formando e do formador, através de um
guestionario final preenchido no final da realizagdo do curso;

- Avaliacdo do desempenho do Coordenador Pedagdgico afeto a formacao,
efetuada pelo Coordenador Geral e realizado através de um questionario em
modelo préprio da LisbonPH, no final do curso.

Avaliacao das A avaliagdao formativa é efetuada no final do ultimo mddulo, através do
aprendizagens preenchimento de um questionario (cuja aprovacdo corresponde a primeira
tentativa com uma cotacdo superior a 50%).

Critérios de avaliagao Os critérios de avaliacdo terdo como base as competéncias adquiridas
(avaliadas através do teste de avaliacao final), face aos objetivos definidos
para cada médulo.

Escala de avaliagao 0%-19% - Muito insuficiente;

20%-49% - Insuficiente;

50%-69% - Suficiente;

70% - 89% - Bom;

90%-100% - Muito bom.

Classificagdo final A classificacdo final corresponde a nota do teste de avaliacdo final (disponivel
apos conclusdo dos quatro modulos) que corresponde a primeira tentativa
obtida com uma classificacdo acima de 50%.

Aproveitamento Considera-se que o formando concluiu com aproveitamento o curso se
obtiver uma classificacdo final superior a 50%.

CERTIFICADO E CREDITAGAO:

Quando concluido o curso e conseguida a aprovacdo no teste de avaliacdo final, serd fornecido ao
participante uma declaracdo de participacdo no curso e-Learning, emitida pela LisbonPH.

A conclusdo com aproveitamento confere ao formando a obtencdo de um Certificado de Formacao
Profissional, emitido pela LisbonPH na plataforma SIGO.

RECURSOS HUMANOS:
Para o bom funcionamento das sessoes de formacdo fazem parte da equipa pedagdgica:

* Coordenadora Geral — Sara Reis;

* Coordenadora Pedagdgica — Marta Lourenco, que faz o acompanhamento pedagdgico dos
formandos e suporte técnico de acesso a plataforma;

* Formadora — Vanda de Sousa (Lead Mindfulness Instructor na The School of We; Licenciatura em
Ciéncias Farmacéuticas pela FFUL; Pdés-graduacdao em Marketing Management pelo IDEFE — ISEG;
Professora Certificada do Programa de Mindfulness e Inteligéncia Emocional Search Inside Yourself
pelo SIYLI; Certificacdo CCP e Certificacdo em e-Learning pelo IEFP).



RECURSOS FiSICOS:

O curso decorre na plataforma eletrdnica de aprendizagem da LisbonPH:
https://lisbonph.thinkific.com/.

* A plataforma da LisbonPH é responsiva, ou seja, funciona em diferentes equipamentos
(computador, tablet, smartphone) e rege-se pelas seguintes normas:

* O modelo pedagodgico permite uma aprendizagem mais independente e flexivel,
adaptado ao ritmo de cada formando (podendo assim ser individual), com orientacdo,
acompanhamento e avaliacdo por parte da LisbonPH,;

* As funcionalidades da plataforma permitem uma eficaz gestdo, organizacdo e
execuc¢dao da atividade formativa, desde a promogdao das agdes, as inscricdes, a
distribuicdo de conteldos, materiais e informagdes, a gestdo da interagdao entre a
LisbonPH, formandos e formadores, nas diversas atividades com suporte, orientacdo e
apoio de formandos, a apresentacdo de sugestdes, reclamacdes e a partilha voluntaria
de ideias no férum;

* Os conteldos inseridos na plataforma para as aprendizagens a realizar durante as
acOes de formacgao sdo acessiveis, legiveis, permitindo interagao entre os contetdos e
o utilizador, flexiveis e autdnomos, permitindo que o formando aprenda ao seu ritmo;

* Os conteldos e atividades na plataforma asseguram um continuo feedback ao
formando sobre o seu estado de evolugdo na aprendizagem. Além de existirem
atividades auténomas que fornecem feedback sobre os conhecimentos adquiridos
(como por exemplo o quiz no final de um tema).

* A plataforma permite o acesso de forma confidencial e exclusiva através de credenciais de
acesso pessoais.


https://lisbonph.thinkific.com/

