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WORKSHOP: MEDITAGAO PARA CRIANGAS: UMA NOVA FERRAMENTA NA EDUCAGAO

20 de Abril de 2017 / 17h00-20h00 / Escola SecundariaJulio Dantas - Lagos FORMADORA:

= . i JULIANA BARROSO
DESTINATARIOS: Educadores de Infancia, Professores do 12 ciclo do EB, Professores de

Educagdo Especial, outros agentes e técnicos de educagdo infantil. Formadora e

Life Coach.
\ Mestre em Ecologia,
K Licenciada em Biologia,

vertente Ambiental.

Esta formagdo tem conteldos que poderdo ser usados por docentes de qualquer nivel de ensino.
Contudo, os exemplos praticos focar-se-do especialmente em contexto de sala de aula do Pré-
Escolar e do 1.2 ciclo.

Workshop certificado como acdao de formagao de curta duragao - 3 horas - Desp.
n° 5741/2015, de 29 de maio

JUSTIFICAGAO DA AGAO

Este workshop de formagado resulta de uma parceria entre o Centro de Formagdo Rui Gracio e o Espago Infinitus de Lagos. O tema
enquadra-se na area da educagdo para a saude, uma das prioridades da ASPnet-Unesco, com vista ao bem-estar e ao equilibrio
emocional das criangas, minimizando-se os comportamentos problemdticos e as situagdes de conflito em contexto escolar.
Véem-se cada vez mais criangas stressadas, agitadas, irrequietas, tristes, angustiadas e com dificuldade de se concentrarem.
Multiplicam-se os diagndsticos de défice de atengdo e hiperactividade e outras desordens do comportamento. Muitos alunos ndo
tém espago de “vazio” na sua agenda diaria. Sdo poucos os momentos para brincar de forma livre, que lhes permita parar e
centrar-se em si, percebendo o que estdo a pensar e a sentir.

Hoje em dia, as criangas estdo muito expostas a actividades analiticas que as levam a uma hiperestimula¢cdo do hemisfério
esquerdo do cérebro (racional, analitico) em detrimento das competéncias do hemisfério direito (emocional, criativo, artistico).
Desta forma, as criangas mostram cada vez mais desequilibrios emocionais, que podem traduzir-se em problemas
comportamentais. A pratica de Meditagdo ajuda no equilibrio das fungGes dos dois hemisférios cerebrais. As criangas aprendem a
identificar e a compreender as suas emogdes, o que permite o crescimento do seu bem-estar fisico, emocional e psicoldgico. Esta
pratica deve ser vista como mais uma ferramenta que ajuda docentes, pais e agentes de educagao e de saude a minimizar
situagOes de conflito pessoal e interpessoal. Varios paises estdo a adoptar a Meditagao na escola como mais um instrumento de
resposta as novas necessidades educativas e aos problemas de comportamento, com resultados muito eficazes.

OBJETIVOS

e Apresentar os principios bdsicos da meditagdo para criangas;

e Adquirir competéncias basicas para introduzir a pratica de Meditagdo em contexto de sala de aula.
e Experienciar a vivéncia de uma sessao de Medita¢do para criangas.

CONTEUDOS

* Meditagdo (O que é | Tipos e formas de Meditar | Posturas | Adaptagdes para criangas | Meditagdo Tipo para Criangas);
» Beneficios da Meditagdo (Alteragdes funcionais e fisioldgicas do corpo | Exemplos de estudos e projectos a nivel escolar);
e Como implementar momentos de Medita¢gdo em contexto de sala.

METODOLOGIA

Este workshop é de indole tedrico-pratica. Assim, a componente tedrica serd apresentada de modo expositivo conjuntamente
com a realizacdo de exercicios reflexivos e partilha de experiéncias.

Na componente pratica, serdo realizados varios exercicios vivenciais para que os docentes experienciem como poderdo aplicar
momentos de relaxamento e meditacdao em sala de aula.

AVALIACAO DA ACAO E DOS FORMANDOS

A acdo sera avaliada mediante questionario online a preencher pelos formandos.
Os participantes procedem a uma breve reflexado escrita (online) sobre a formacao desenvolvida e a importancia da mesma no
seu desenvolvimento pessoal e profissional.

INSCRICOES

InscricBes online até 19 de Abril de 2017, através da seguinte ligacdo:
https://goo.gl/forms/fIXuQZgz2ZN4pvCG2

Centro de Formagdo Dr. Rui Gracio B Sede: Escola Secundaria Julio Dantas, Largo Prof. Egas Moniz,
8600-904 Lagos M Tel.+351282770997 W Fax. Tel.+351282 77 09 98

B e-mail: centroruigracio@esjd.pt M URL: http://centroruigracio.esjd.pt/

B Facebook: https://www.facebook.com/CFAERuiGracio
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