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INTRODUÇÃO
Face a um mundo em rápida evolução e aos desafios colocados por
eventos como a pandemia da COVID-19, a procura de bem-estar para os
adultos assumiu uma importância acrescida. Como parte do projeto
Erasmus+ "Escape to Happiness", embarcamos numa viagem para
explorar, documentar e disseminar práticas eficazes destinadas a
melhorar o bem-estar dos adultos envolvidos em vários programas de
aprendizagem. Este manual resume o culminar dos nossos esforços,
apresentando uma seleção das estratégias mais impactantes e
inovadoras para promover o bem-estar entre os adultos em formação

O projeto "Escape to Happiness", concebido sob a aba da Parceria
Estratégica Erasmus+ para a Educação de Adultos, reuniu oito
organizações parceiras dedicadas de toda a Europa. A visão do projeto é
clara: desenvolver e partilhar conceitos que capacitem os educadores de
adultos e os profissionais a incutir uma sensação de bem-estar e
contentamento entre os alunos que forma. O nosso objetivo coletivo é
abordar os diversos desafios enfrentados pelos adultos no mundo
dinâmico de hoje, catalisando mudanças positivas através da educação.

No seguimento deste objetivo, utilizámos uma metodologia
multifacetada que englobou entrevistas perspicazes, investigação
documental rigorosa e uma colaboração sólida com os parceiros.
Colaboramos com educadores de adultos, alunos e profissionais fora do
domínio da educação, reunindo um manancial de experiências,
perspetivas e práticas. Através deste processo, identificámos um
repositório de 80 potenciais boas práticas, cada uma delas contribuindo
para o desenvolvimento do bem-estar dos adultos.

Após uma avaliação meticulosa, debates e uma análise cuidadosa,
reduzimos este conjunto à sua essência - 40 práticas exemplares que se
destacam pela sua eficácia, inovação e adaptabilidade. Organizadas em
quatro capítulos temáticos, estas práticas refletem a natureza
multifacetada da melhoria do bem-estar dos adultos:
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Capítulo 1 - Melhorar as práticas de bem-estar dos adultos: Este
capítulo aborda as práticas que melhoram diretamente o bem-estar
geral dos adultos. Desde a promoção de relações positivas até ao
desenvolvimento de um sentimento de pertença, estas estratégias
abordam os aspetos holísticos do contentamento pessoal.
Capítulo 2 - Práticas de atenção plena e de reflexão: Aqui, exploramos
técnicas que promovem a atenção plena e a reflexão. Através destas
práticas, os adultos são guiados numa viagem de auto-consciência,
permitindo-lhes navegar pelos desafios da vida com resiliência e
compostura.
Capítulo 3 - Práticas ao ar livre e atividades físicas: O bem-estar físico
está interligado com a saúde mental e emocional. Este capítulo
apresenta práticas que aproveitam o poder das atividades ao ar livre e do
envolvimento físico para revigorar o corpo e a mente.
Capítulo 4 - Projetos, livros e ferramentas: Englobando um conjunto
diversificado de recursos, este capítulo apresenta projetos, livros e
ferramentas que são fundamentais para promover o bem-estar. Desde
projetos inovadores a literatura perspicaz, estes recursos oferecem um
conjunto de ferramentas abrangentes para educadores e alunos.

Ao elaborar este manual, a nossa aspiração é dupla: equipar os
educadores de adultos com os meios para elevar o bem-estar dos seus
alunos e alargar os benefícios destas práticas à paisagem mais ampla da
educação. Nós imaginamos estas páginas como uma fonte de
inspiração, um guia prático e um testemunho da parceria duradoura
entre os participantes do projeto "Escape to Happiness". 

À medida que os educadores embarcam nesta viagem através das
práticas aqui detalhadas, é feito um convite para as explorar, adaptar e
integrar. Através da melhoria do bem-estar dos adultos, contribui-se
para uma sociedade que se torna mais resistente, motivada e
harmoniosa. Assim, que este manual seja uma fonte radiante de
positividade e potencial, iluminando o caminho para a felicidade de
todos os que se empenham na busca da aprendizagem ao longo da vida.
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Neste capítulo, exploramos uma série de métodos concebidos para
melhorar o bem-estar dos adultos. Com 16 abordagens cuidadosamente
escolhidas, esta seção é importante lançar as bases para fomentar o
contentamento geral e o crescimento pessoal.

O bem-estar vai para além da felicidade - inclui vários aspetos que
determinam o grau de satisfação de uma pessoa com a sua vida. Os
educadores de adultos desempenham um papel crucial na criação de
experiências significativas. As práticas aqui apresentadas foram
selecionadas de forma a serem do agrado dos educadores que
compreendem a importância de construir relações positivas, promover a
resiliência e fomentar o equilíbrio emocional.

Enquanto os educadores navegam na educação de adultos, este
capítulo oferece uma coleção de ferramentas práticas. Estas ferramentas
têm o potencial de criar mudanças significativas na vida dos alunos.
Desde práticas que encorajam ligações significativas e um sentido de
pertença a métodos que promovem a auto-descoberta e a capacitação,
estas estratégias alinham-se com o bem-estar dos adultos.

A diversidade deste capítulo mostra as várias dimensões da melhoria do
bem-estar dos adultos. Embora cada abordagem seja autónoma, em
conjunto oferecem uma forma abrangente de abordar diferentes
aspetos da vida. Estas práticas permitem que os educadores orientem os
alunos para a realização além da sala de aula, repercutindo-se nas suas
experiências quotidianas.

MELHORAR AS PRÁTICAS 
DE BEM-ESTAR DOS ADULTOS

C A P Í T U L O  1
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Nesta coleção, os educadores encontrarão métodos experimentados e
testados, que oferecem perspetivas sobre estratégias eficazes para
enfrentar desafios e promover o bem-estar. Ao adotar estas práticas, os
educadores enriquecem a vida dos alunos e contribuem para uma
sociedade que valoriza o bem-estar holístico.

Deixe que este capítulo guie o caminho para um futuro mais brilhante e
harmonioso - um futuro em que o bem-estar dos adultos seja valorizado,
nutrido e celebrado.

7



1. STORYCOMP - COMPETÊNCIAS DE NARRAÇÃO DE
HISTÓRIAS PARA EDUCADORES DE ADULTOS NO
ENSINO BÁSICO E NA EDUCAÇÃO POLÍTICA

N O M E  D A  P R Á T I C A :

VER AQUI

StoryComp é uma abordagem inovadora que combina a narração de
histórias com a educação de adultos. Dá ênfase ao envolvimento ativo do
aluno e promove uma experiência de aprendizagem holística. Ao
incorporar a narração de histórias, promove o pensamento crítico, a
motivação, a aquisição de línguas, a criatividade e a capacitação pessoal.
A prática é adaptável a diferentes padrões e sectores culturais,
permitindo a personalização e a relevância em diversos contextos. O
StoryComp aproveita o poder da narração de histórias para criar um
método eficaz e envolvente para os formandos adultos, melhorando o
seu bem-estar e dotando-os de novos conhecimentos e competências
valiosos.
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2. ESTOU A VER-TE. TODA A GENTE É IMPORTANTE.
N O M E  D A  P R Á T I C A :

VER AQUI

Esta prática implica levantar-se e reconhecer respeitosamente cada
pessoa numa sala de aula ou numa reunião. O seu objetivo é cultivar um
sentido de respeito, inclusão e pertença entre os participantes. Os
objetivos desta prática são reforçar a consciência social, reconhecendo o
valor da presença de cada pessoa, promover a auto-consciência,
reconhecendo o seu papel no grupo, e criar um ambiente de
aprendizagem positivo e acolhedor. Ao praticar este ritual, os indivíduos
podem aprofundar as suas ligações, reduzir preconceitos e promover a
atenção plena nas suas interações com os outros.
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Objetivo e direção: Ajudar os alunos adultos a clarificar os seus
objetivos e aspirações durante os períodos de transição, quer se trate
de mudanças de carreira, de reingresso no ensino ou de transições na
vida pessoal.
Desenvolvimento de competências: Dotar os formandos adultos das
competências e conhecimentos necessários para enfrentarem os
desafios associados à transição específica ou à qual estão a passar.
Informação e disponibilização de recursos: Oferecer informações e
recursos abrangentes relacionados com a transição, incluindo
oportunidades de carreira, programas educativos, serviços de apoio e
oportunidades de trabalho em rede.
Apoio emocional: Proporcionar um ambiente de apoio onde os
alunos adultos possam partilhar as suas preocupações, medos e
experiências relacionadas com a transição e receber apoio emocional
de colegas e psicólogos formados. 

Os "workshops de transição" são uma boa prática que visa apoiar os
alunos adultos com deficiências ligeiras durante os períodos de transição
das suas vidas. O principal objetivo desta prática é facilitar uma transição
suave e bem sucedida, fornecendo informação relevante, recursos e
orientação. Os objetivos dos seminários de transição incluem:

VER AQUI

3.  WORKSHOPS DE TRANSIÇÃO
N O M E  D A  P R Á T I C A :
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4. WE POP-UP - VOLUNTARIADO APOIADO
N O M E  D A  P R Á T I C A :

VER AQUI

O principal objetivo do projeto é reduzir a solidão e aumentar a inclusão
através da criação de grupos de eventos e projetos onde as pessoas se
podem conhecer, trabalhar em conjunto e mostrar as suas
competências. 

O projeto We Pop-Up consiste em atividades de grupo regulares e em
equipas de projetos e eventos. À medida que as capacidades de um
participante aumentam, este pode passar a facilitar grupos regulares ou
a integrar equipas de projetos e eventos, onde se espera que os
participantes contribuam e assumam a responsabilidade pela
implementação de um projeto conjunto. 
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A saúde mental como parte do bem-estar e da saúde
Competências emocionais
As muitas crises da vida e a pessoa que as enfrenta
Relações e interações em prol da saúde mental
Saúde mental e competências para a vida quotidiana

A formação aborda a saúde mental como parte da saúde; como um
recurso, um bom estado mental e a capacidade de uma pessoa para
lidar com a vida quotidiana. 

A formação é adequada para qualquer pessoa que queira reforçar a sua
saúde mental ou a dos seus entes queridos. Após a formação, o
participante sabe o que é a saúde mental e como promovê-la. Além
disso, os conhecimentos do participante sobre saúde mental
aumentaram.

O modelo é baseado num modelo australiano. Mental Health First Aid 1 -
Mental Health as a Life Skill é um curso de educação cívica baseado em
recursos. A formação fornece informações pesquisadas sobre saúde
mental e formas de reforçar o seu próprio bem-estar mental e o dos
outros. A saúde mental é abordada como um recurso, um bom bem-
estar mental e a capacidade de uma pessoa para lidar com a vida
quotidiana. A formação MTEA®1 é desenvolvida e registada pela
organização Mieli Mental Health Finland.

Para obter o certificado, é necessário assistir a todos os dias de formação,
no caso da formação presencial, e a todos os webinars, no caso da
formação em linha, bem como completar os trabalhos independentes.
As ausências não podem ser substituídas, ou seja, não serão efetuadas
substituições.
Temas:

5. CURSO DE PRIMEIROS SOCORROS NO DOMÍNIO
DA SAÚDE MENTAL

N O M E  D A  P R Á T I C A :

VER AQUI
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6. ATIVIDADES DE GESTÃO DO TEMPO
N O M E  D A  P R Á T I C A :

O tempo é um recurso importante tanto na nossa vida profissional como
pessoal. 
Os nossos dias estão cheios de obrigações e é frequente sentirmos que
não temos tempo suficiente para fazer tudo. Passamos de reunião em
reunião, de projeto em orçamento, levando connosco a experiência e o
cansaço que se acumulam com o passar das horas. Chegar a casa
fatigado e com uma grande lista de afazeres que, sem dúvida, teremos
de retomar no dia seguinte.
Tudo isto tem repercussões na saúde mental e física. O tempo, as
relações e a produção parecem estar indissociavelmente ligados.

Com esta boa prática, pretendemos explorar o conceito de tempo de
modo a ativar a nossa capacidade de o utilizar da melhor forma,
ganhando em bem-estar, vitalidade e produtividade.

VER AQUI 
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7. A ÁRVORE DA VIDA 
N O M E  D A  P R Á T I C A :

A Árvore da Vida é uma ferramenta de apoio psicológico baseada numa
narrativa que utiliza a metáfora de uma árvore para restaurar a
autoestima e fomentar a esperança no futuro. 

Através de perguntas e metáforas cuidadosamente formuladas, os
indivíduos são encorajados a contar histórias sobre diferentes aspetos
das suas vidas, explorando tanto a perda como a esperança. 

A prática tem como objetivo ajudar os indivíduos a encontrar um
sentido, aumentar a autoestima, identificar os pontos fortes, clarificar os
objetivos e desenvolver um sentido de identidade profissional.

A Árvore da Vida permite que as histórias de perda sejam contadas,
ouvidas e exploradas sem ficarem presas a expressões de dor ou luto. Ao
mesmo tempo, abre espaços e oportunidades para contar, ouvir e
explorar histórias de esperança, valores partilhados e conversas com
aqueles que nos rodeiam, bem como com aqueles que já cá não estão.

VER AQUI
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8. EXERCÍCIO "DIA MÉDIO PERFEITO”
N O M E  D A  P R Á T I C A :

O exercício "Dia Médio Perfeito" é uma prática simples mas poderosa
que tem como objetivo ajudar as pessoas a redefinir as suas rotinas
diárias de modo a alinharem-se com as suas vidas ideais. 

Ao traçar um dia normal nas suas vidas perfeitas, os participantes podem
ganhar clareza, motivação e definição de prioridades. Este exercício
envolve a criação de uma descrição pormenorizada, passo a passo, de
um dia ideal, concentrando-se em comportamentos e rotinas específicos
sem acontecimentos extraordinários ou inesperados.

VER AQUI
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9. TÉCNICAS DE TEATRO EXPRESSIVO PARA
ADULTOS

N O M E  D A  P R Á T I C A :

A partir da maioridade, entramos numa fase da vida em que, muitas
vezes, "esquecemos" a criança que temos dentro de nós e o quotidiano
transforma-se num conjunto de responsabilidades que correm o risco de
sobrecarregar a pessoa.

Através do meio lúdico-expressivo, as abordagens de expressão teatral
melhoram a qualidade de vida do adulto, criando cenários que são
satisfatórios e provocam emoções agradáveis.

VER AQUI
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10. A RODA DOS PONTOS FORTES
N O M E  D A  P R A T I C A

O exercício da Roda dos Pontos Fortes visa aumentar a auto-consciência
dos pontos fortes e criar um caminho para os desenvolver e otimizar. 

Ao representar visualmente a extensão em que os pontos fortes são
atualmente utilizados e o potencial para a sua utilização futura, os
participantes podem identificar áreas de crescimento e criar planos para
otimizar a utilização dos pontos fortes. 

O exercício ajuda as pessoas a tomarem consciência dos seus pontos
fortes, a explorarem oportunidades de crescimento e a melhorarem a
auto-confiança e a auto-disciplina.

VER AQUI
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11. EXPRESSÃO CRIATIVA
N O M E  D A  P R Á T I C A :

A prática da expressão criativa visa capacitar os adultos,
proporcionando-lhes oportunidades para explorarem a sua criatividade e
melhorarem o seu bem-estar emocional, através de várias atividades
artísticas. 

Os objetivos incluem encorajar a auto-descoberta, cultivar a auto-
confiança e estimular a imaginação. Os objetivos envolvem a oferta de
diversas atividades criativas, a criação de um ambiente de apoio, o
fornecimento de feedback e orientação e o usufruto dos benefícios de
criar algo a partir do zero. Através desta prática, os adultos podem
capitalizar o seu potencial criativo para encontrar realização e
crescimento pessoal.

VER AQUI
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Os principais objetivos da Aprendizagem Contínua são promover o
desenvolvimento pessoal e profissional ao longo da vida através do
empenho na educação e permitir que os participantes contribuam
ativamente para as suas comunidades. 

Alguns dos objetivos são desenvolver competências, adquirir novos
conhecimentos e progredir profissionalmente. Fomentar a curiosidade
intelectual, aprofundar a compreensão e manter-se atualizado em
relação às tendências emergentes. Procurar a realização intelectual e
aprender a adaptar-se a circunstâncias em rápida evolução.

12. APRENDIZAGEM CONTÍNUA
N O M E  D A  P R Á T I C A :

VER AQUI
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13. ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL 
N O M E  D A  P R Á T I C A :

A implementação e manutenção de um regime alimentar equilibrado e
nutritivo pode ter um impacto positivo na saúde geral, no bem-estar e
na qualidade de vida. O objetivo é promover a saúde e o bem-estar
ideais, incentivando os adultos a fazerem escolhas informadas sobre os
seus hábitos alimentares e a consumirem uma dieta equilibrada e
nutritiva. 

Os objetivos são aumentar a sensibilização. Esforçamo-nos por educar os
adultos sobre a importância de uma alimentação saudável, incluindo o
papel dos nutrientes essenciais, o controlo das porções e o impacto da
alimentação na saúde em geral. Promover escolhas alimentares
saudáveis: Incentivar os adultos a escolherem alimentos ricos em
nutrientes, tais como frutas, legumes, cereais integrais, proteínas magras
e gorduras saudáveis, reduzindo simultaneamente a ingestão de
alimentos processados, bebidas açucaradas e gorduras não saudáveis.

VER AQUI
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14. NOITES DE CINEMA
N O M E  D A  P R Á T I C A :

expor os formandos adultos a uma gama diversificada de filmes para
melhorar a sua compreensão cultural e alargar as suas perspetivas;
promover a competência intercultural.
promover o pensamento crítico e a análise. 

As metas e os objetivos das noites de cinema enquanto prática são os
seguintes 

Objetivos: Os objetivos são encorajar os alunos adultos a analisar e
interpretar criticamente os temas, personagens e mensagens retratados
nos filmes, promovendo as suas capacidades de análise e pensamento
crítico. Em última análise, queremos facilitar discussões significativas
entre os alunos adultos, promovendo o envolvimento ativo e a reflexão
sobre o conteúdo, os temas e a relevância dos filmes para as suas
próprias vidas.

VER AQUI
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15. REFORÇAR A "INTELIGÊNCIA EMOCIONAL"
N O M E  D A  P R Á T I C A :

A inteligência emocional é a capacidade de observar, compreender e
reconhecer os seus próprios sentimentos e os dos outros no preciso
momento em que ocorrem. 
É também a capacidade de se auto-motivar e de controlar
produtivamente as suas emoções. Ter consciência das nossas emoções
permite-nos controlar a nossa própria conduta e, consequentemente,
compreender melhor os outros. Para compreender verdadeiramente os
sentimentos dos outros, é preciso primeiro compreender os nossos
próprios sentimentos. 

Isto implica a capacidade de compreender as nossas necessidades e
desejos, bem como de reconhecer que coisas, pessoas ou
acontecimentos provocam diferentes emoções em nós, como se
materializam, como se exprimem e as implicações dessas reações. 
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16.  PRATICAR "OUVIR O SEU CORPO"
N O M E  D A  P R Á T I C A :  

Ouvir o seu corpo é uma prática importante para manter o bem-estar no
processo de aprendizagem e em todas as fases da nossa vida. Implica
prestar atenção às necessidades físicas e emocionais do corpo e
responder em conformidade.

Ouvir o nosso corpo representa a forma mais elevada de amor-próprio e
de respeito por nós próprios. Ao ouvirmos os sinais que o nosso corpo
nos dá, podemos encontrar respostas para muitas questões, não só
profissionais, mas também pessoais. Para além disso, ao escutar o nosso
corpo podemos descobrir o verdadeiro potencial e capacidade de
aprender melhor.
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Neste capítulo, embarcamos numa viagem de auto-consciência e
exploração interior. Aqui, encontrará uma coleção de 11 práticas que
encorajam os alunos a abraçar a atenção plena e a reflexão.

No mundo dinâmico da educação de adultos, onde as exigências da vida
moderna podem ofuscar o crescimento pessoal, a importância da
introspeção e da presença torna-se ainda mais vital. Este capítulo mostra
o poder da atenção plena - uma prática que ajuda os indivíduos a
manterem-se ligados ao momento presente, promovendo a calma, a
clareza e a perceção.

Estas práticas abrangem diferentes aspetos da vida adulta, convidando
os alunos a fazer uma pausa, pensar e envolver-se nas suas experiências.
Desde sugestões que revelam emoções ocultas a exercícios de atenção
plena que se relacionam com o ambiente, cada prática oferece uma
oportunidade para explorar o mundo interior de cada um.

A atenção plena não se limita à sala de aula; estende-se a todas as partes
da vida. Quando os educadores incorporam estas práticas, permitem
que os alunos estejam mais conscientes dos seus pensamentos,
emoções e ambiente. Esta consciência equipa os indivíduos para
enfrentarem os desafios com resiliência, fazerem escolhas ponderadas e
nutrirem uma sensação de bem-estar interior.

PRÁTICAS DE
MINDFULNESS E REFLEXÃO
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As práticas de reflexão, por outro lado, oferecem uma forma de examinar
o passado, o presente e o futuro. Ao encorajar os alunos a pensar sobre
as suas experiências, valores e objetivos, os educadores facilitam um
processo significativo de auto-descoberta. Este capítulo apresenta
sugestões e exercícios que encorajam o diálogo entre o aluno e a sua
própria jornada.

Através de cada prática, os educadores podem criar um espaço de
presença, curiosidade e autenticidade. Ao fomentar a atenção e a
reflexão, os educadores contribuem para uma cultura de crescimento e
bem-estar. Este ambiente permite que os alunos não só se destaquem
academicamente, mas também embarquem numa viagem de auto-
descoberta que enriquece as suas vidas de forma profunda.
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17. ATENÇÃO PLENA E MEDITAÇÃO
N O M E  D A  P R Á T I C A :

A atenção plena e a meditação são práticas de grande impacto que se
esforçam por cultivar a consciência do momento presente, melhorar a
auto-consciência e reduzir os níveis de stress. Estas práticas têm como
objetivo trazer os indivíduos para o momento presente, permitindo-lhes
compreender os seus pensamentos, sensações físicas e pensamentos
sem julgar. 

Ao desenvolver esta consciência, os indivíduos esforçam-se por alcançar
um estado de clareza mental, equilíbrio emocional e relaxamento. Outro
objetivo crucial é melhorar o foco e a concentração que permitem aos
indivíduos estarem mais presentes e empenhados nas suas atividades
diárias. Em última análise, o objetivo global é promover a melhoria global
da vida de um aprendente adulto, abrangendo a saúde mental,
emocional e física, conduzindo a um maior sentimento de pertença e
realização. A atenção plena e a meditação têm sido associadas a uma
melhor regulação emocional, a melhores relações e a uma maior
compaixão para consigo próprio e para com os outros. 
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18. DIÁRIO DE GRATIDÃO
O diário de gratidão é uma prática que promove a saúde mental e o
bem-estar geral dos adultos, cultivando um sentimento de gratidão e
apreço. O objetivo desta prática é reforçar as emoções positivas, mudar a
atenção para os aspetos positivos da vida e promover uma sensação de
contentamento. 

Através do ato de escrever regularmente num diário sobre as coisas
pelas quais estão gratos, os adultos podem experimentar o poder
transformador da gratidão.

VER AQUI
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19. PAPÉIS QUE FAZEMOS MALABARISMOS:
NOMEAR TENSÕES E DILEMAS RESULTANTES DE
CONFLITOS DE PAPÉIS

N O M E  D A  P R Á T I C A :

Esta prática implica que os participantes identifiquem e reflitam sobre
os múltiplos papéis que desempenham no seu trabalho e na sua vida
em geral. Através da utilização de recortes em forma humana e da
narração de histórias, os indivíduos tornam estes papéis mais visíveis e
exploram a forma como os desempenham. O objetivo é fazer emergir
tensões, dilemas e conflitos que surgem de conflitos de papéis, restrições
do sistema e autenticidade pessoal. 

Os objetivos incluem desafiar as suposições sobre as práticas de
trabalho, identificar áreas de melhoria e esforçar-se por um alinhamento
de papéis mais integrado e gratificante. A prática realça a importância
de alinhar os valores pessoais com os papéis que os indivíduos
desempenham, conduzindo a uma compreensão mais profunda de si
próprio e a potenciais estratégias para uma melhor navegação nos
papéis.
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20. NUVENS DE PENSAMENTO: CAPTURAR O
PENSAMENTO DIFUSO NO MOMENTO

N O M E  D A  P R Á T I C A :

A prática da utilização de nuvens de pensamento visa captar os
pensamentos e sentimentos dos alunos durante ou após uma atividade
de aprendizagem. O objetivo é encorajar os alunos a expressar as suas
ideias, mesmo que sejam incertas ou não estejam totalmente formadas,
representando-as visualmente em nuvens de pensamento recortadas. O
objetivo é criar oportunidades para os alunos refletirem sobre o seu
processo de pensamento, participarem em debates com os colegas e
adquirirem uma compreensão mais profunda de tópicos complexos. 

Além disso, as nuvens de pensamento podem ser utilizadas para
imaginar os pensamentos dos outros, promovendo a empatia e as
competências de pensamento crítico. Em geral, esta prática aumenta a
transparência e a profundidade da conversa num ambiente de
aprendizagem.

VER AQUI
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21. APRENDIZAGEM INCORPORADA: BODY-MIND
CENTERING

N O M E  D A  P R Á T I C A :

O Body-Mind Centering (BMC) é uma abordagem somática na educação
de adultos que salienta a integração do movimento, do toque e da auto-
consciência. 

Para melhorar a aprendizagem incorporada e o crescimento pessoal,
inclui os conceitos de Reflexos Primitivos, Reações de Correção e
Respostas de Equilíbrio (RRR). Os adultos podem aumentar a sua auto-
consciência e capacidade de aprendizagem, explorando o conhecimento
natural através de reflexos básicos, redescobrindo o equilíbrio através de
reações de correção e respondendo à mudança através de respostas de
equilíbrio. A incorporação dos conceitos BMC e RRR na educação não
formal de adultos promove a capacitação, a autonomia, o bem-estar
emocional e a redução do stress. 

Os adultos são guiados através de explorações somáticas por
facilitadores formados, que criam um ambiente seguro e de apoio para
experiências de aprendizagem transformadoras.
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22. GROUNDING
O Grounding representa uma técnica de prática da atenção plena que
nos coloca em contacto com o momento presente - o aqui e agora. 

Uma abordagem de atenção plena chamada "prática de aterramento"
coloca a ênfase em estar presente no momento e prestar atenção às
sensações físicas do corpo. Através do estabelecimento de uma ligação
com o ambiente local e da fixação no presente, o objetivo é promover
uma sensação de estabilidade, tranquilidade e bem-estar. 

VER AQUI
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23. VISUALIZAÇÃO GUIADA: RELAXAMENTO E
LIMPEZA
A prática de visualização guiada de relaxamento e limpeza tem como
objetivo ajudar os indivíduos a relaxar, a encontrar clareza e a abrir-se a
possibilidades. Ao mergulhar os participantes numa experiência de
tempo presente, a visualização permite-lhes escapar temporariamente
aos pensamentos e distrações do dia a dia. 

O objetivo é revitalizar o corpo e a mente, proporcionando uma sensação
de calma e concentração. A visualização leva os indivíduos numa viagem
até uma montanha, permitindo-lhes experimentar o ar refrescante,
vistas de cortar a respiração e uma sensação de estar mais alto. 

O objetivo é criar um estado de paz e rejuvenescimento, preparando os
participantes para as próximas atividades com uma mentalidade clara e
aberta.
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24. CAMINHADA CONSCIENTE
N O M E  D A  P R Á T I C A :

A Caminhada Consciente ou “Mindful Walking” é uma prática que
promove a saúde mental e o bem-estar geral dos adultos, combinando a
atividade física com a atenção plena. 

O objetivo desta prática é cultivar a consciência do momento presente,
reduzir o stress e melhorar a atenção geral. 

Ao praticar uma caminhada consciente, os adultos podem experimentar
os benefícios do exercício físico e da prática da atenção plena.

VER AQUI
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25. AUMENTAR A FELICIDADE NO TRABALHO
N O M E  D A  P R Á T I C A :  

A prática realça a importância da felicidade no local de trabalho e tem
como objetivo mudar a perceção de que não é um tema profissional.
Destaca o impacto positivo do bem-estar e das emoções positivas na
produtividade, na criatividade, no empenhamento e na retenção dos
trabalhadores. 

Ao promover a atenção plena e tomar medidas para aumentar a
felicidade, os indivíduos e as organizações podem sentir maior
positividade e satisfação no trabalho. 

Em colaboração com um especialista, a prática oferece 10 formas
simples de aumentar a felicidade e criar um ambiente de trabalho mais
alegre durante a Semana Internacional da Felicidade no Trabalho. Estas
práticas foram criadas pela especialista em felicidade no trabalho e
fundadora da Happitude at Work na Suíça, Aurelie Litynsk.
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26. ESBOÇO PESSOAL: REGISTAR OS PERCURSOS
PESSOAIS AO LONGO DE UMA OFICINA
A prática consiste em registar os percursos pessoais de aprendizagem ao
longo de uma oficina, criando perfis visuais em grandes folhas de papel.
Os participantes começam por desenhar os contornos do seu corpo e
acrescentam pormenores. 

Após cada atividade, os participantes refletem sobre o seu processo de
aprendizagem, ideias, tensões, questões ou objetivos, e incorporam-nos
nos seus perfis. Além disso, os participantes podem anexar artefactos
relacionados com o seu percurso de aprendizagem. Outros dão
feedback utilizando notas adesivas. 

O objetivo desta prática é valorizar e documentar a natureza evolutiva da
aprendizagem, incentivar a autorreflexão, fomentar um sentido de
comunidade e promover um ambiente de aprendizagem positivo
através do feedback dos pares e da partilha de experiências.
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27. GRÁFICO DA MARGEM DE APRENDIZAGEM
A prática envolve a utilização do conceito de um gráfico de limite de
aprendizagem para ajudar os alunos a tornarem-se mais conscientes da
sua aprendizagem e a assumirem a responsabilidade pelo seu percurso
de aprendizagem. O limite de aprendizagem representa o espaço onde
os indivíduos não se sentem demasiado confortáveis nem
sobrecarregados, mas antes empenhados e desafiados. 

Ao refletirem sobre os seus limites de aprendizagem e ao partilhá-los
com os outros, os formandos adquirem uma sensação de autonomia e
são mais capazes de navegar na sua aprendizagem. Esta prática visa
desmistificar a natureza da aprendizagem, abordar o stress dos exames
e as expectativas sociais e promover uma cultura de aprendizagem ao
longo da vida. 

O conceito de um gráfico de aprendizagem pode ser libertador para os
alunos, mesmo sem criar um gráfico real, uma vez que lhes permite
compreender e gerir as suas experiências de aprendizagem de forma
mais eficaz
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Neste capítulo, entramos no mundo refrescante das experiências ao ar
livre e das atividades físicas revigorantes. Encontrará 6 práticas, cada
uma fornecerá um caminho para se reconectar com a natureza e
aproveitar os benefícios do movimento para melhorar o bem-estar.

Num mundo em que as nossas vidas ocupadas nos afastam
frequentemente da natureza, a importância de nos reconectarmos com
o ar livre torna-se ainda mais significativa. Este capítulo apresenta
práticas que incentivam os alunos a sair, respirar ar fresco e mergulhar
na energia rejuvenescedora do mundo natural.

As atividades ao ar livre proporcionam uma sensação especial de
admiração e inspiração que é difícil de reproduzir dentro de casa. Desde
passeios conscientes em paisagens verdes a exercícios criativos que
misturam arte e natureza, estas práticas permitem-nos envolver os
nossos sentidos, fazer uma pausa e apreciar a beleza que nos rodeia.
Mas o capítulo não se fica pela natureza - estende-se a atividades físicas
que revitalizam tanto o corpo como o espírito. Reconhecendo a ligação
entre o bem-estar físico e emocional, esta coleção apresenta atividades
que animam ambos os aspetos simultaneamente.

O movimento, nas suas diferentes formas, eleva, energiza e cultiva o
contentamento. Quer se trate de sessões de ioga que combinam a
respiração e o movimento ou de desafios em equipa que conferem ao
exercício um carácter de camaradagem, estas práticas introduzem a
alegria de se movimentar e os efeitos terapêuticos que daí advêm.

PRÁTICAS AO AR LIVRE E
ATIVIDADES FÍSICAS
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Os educadores que adotam estas práticas guiam os alunos numa
viagem para além dos contextos tradicionais de aprendizagem. Este
capítulo destaca a importância de sair, de se ligar à natureza e de utilizar
o movimento para se renovar.

Ao introduzir estas práticas, os educadores oferecem aos alunos uma
oportunidade profunda - a possibilidade de experimentar o bem-estar
de uma forma holística. O capítulo faz a ponte entre os mundos interior e
exterior, recordando-nos que o bem-estar da mente e do corpo está
intimamente ligado à natureza e ao movimento intencional.
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A boa prática foi encontrada em maio de 2018 em Jaunpils, na Letónia,
no âmbito do evento de formação conjunta do pessoal. Foi inicialmente
combinada com caminhadas nórdicas e criação de arte ao longo do
caminho. 

Os objetivos desta atividade centram-se na melhoria do bem-estar físico
e mental dos idosos. Pretende ajudá-los a sair das suas zonas de
conforto, a apreciar e respeitar a natureza e a manter uma boa saúde
mental, o que, por sua vez, mantém os seus corpos e mentes ativos. Ao
participarem nesta atividade, os participantes têm a oportunidade de
criar ligações sociais, fazer novos amigos, partilhar as suas experiências e
aprender uns com os outros, promovendo um sentido de comunidade e
desenvolvendo a empatia. Além disso, a atividade incentiva a
aprendizagem intergeracional, permitindo a troca de conhecimentos e
experiências entre diferentes grupos etários. 

Aborda o desafio de reunir um grupo e manter o seu empenhamento,
com os participantes motivados por testemunharem os benefícios físicos
experimentados por outros.

Além disso, esta atividade cria um sentimento de unidade entre pessoas
de diferentes origens e países, fomentando o espírito comunitário apesar
das suas diferenças. Por último, ao promover a boa forma física e a
saúde, contribui para reduzir a carga sobre os serviços de saúde.

28. PASSEIO ARTÍSTICO NA NATUREZA
N O M E  D A  P R Á T I C A :

VER AQUI
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A prática de oferecer sementes de plantas durante atividades de
formação estruturadas na educação de adultos serve o propósito de criar
momentos informais que promovam a aprendizagem informal, a
dinâmica de grupo e o bem-estar. O objetivo é cultivar um ambiente
acolhedor onde os participantes possam experimentar a natureza,
participar em conversas e estabelecer ligações. 

Ao fornecer recordações tangíveis da experiência de formação e ao
encorajar a reflexão, a prática tem como objetivo melhorar o percurso
global de aprendizagem e acrescentar uma dimensão extra à formação.
O seu objetivo é inspirar a curiosidade, promover o envolvimento e
fomentar o crescimento pessoal para além dos limites das sessões de
formação.

29. CRESCER E FLUIR

VER AQUI
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https://docs.google.com/document/d/11AzWzPnoPPPA22VJzB4NBLcIRLyY-CTh/edit#bookmark=kix.dx7gijazgie8


As metas e os objetivos da implementação de Excursões na vida dos
alunos adultos para o seu aperfeiçoamento incluem a melhoria das
experiências de aprendizagem, proporcionando aplicações no mundo
real e oportunidades de aprendizagem prática. Visam alargar as
perspetivas e a consciência cultural, expondo os alunos a ambientes
diversos e promovendo a compreensão e a empatia. Estas excursões
também procuram promover a interação social e a colaboração,
fomentando ligações significativas e o trabalho de equipa entre os
alunos. 

Além disso, o objetivo é estimular a curiosidade e o crescimento pessoal,
despertando o interesse por novos temas e apoiando o desenvolvimento
individual. Em última análise, o objetivo é criar experiências memoráveis
que deixem um impacto duradouro, fomentando um sentimento de
entusiasmo, aventura e uma apreciação da aprendizagem ao longo da
vida.

30. EXCURSÕES 
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https://docs.google.com/document/d/11AzWzPnoPPPA22VJzB4NBLcIRLyY-CTh/edit#bookmark=kix.s7p13ijcqbn5


A formação ao ar livre é uma forma de treino que tem lugar numa zona
da natureza. As atividades decorrem no exterior e apresentam aos
participantes problemas reais e concretos que têm de ser resolvidos no
contexto do grupo-alvo através de uma ação direta e imediata. Estes
exercícios são desenvolvidos e implementados de forma a potenciar o
envolvimento emocional dos participantes, permitindo-lhes ultrapassar
certos padrões de pensamento e comportamento estabelecidos e, por
esta altura, "automáticos" e, consequentemente, fazer emergir novos
modos de ação.

A aprendizagem ocorre através de uma reflexão partilhada sobre os
resultados e as abordagens que cada um adotou nas várias situações,
com especial ênfase nas competências a adquirir.

A formação ao ar livre, por outro lado, deve ser efetuada por formadores
altamente experientes para ser eficaz.

31. FORMAÇÃO AO AR LIVRE

VER AQUI

42

N O M E  D A  P R Á T I C A :

https://docs.google.com/document/d/11AzWzPnoPPPA22VJzB4NBLcIRLyY-CTh/edit#bookmark=kix.bfmzcnsjfwr1


O objetivo da implementação da terapia da dança e da música é
melhorar o bem-estar emocional, proporcionando uma saída segura e
expressiva, promovendo a consciência emocional. Além disso, visa
melhorar a saúde física através de atividades baseadas no movimento e
promover a saúde mental através da redução do stress e da ansiedade. 

Os objetivos envolvem uma variedade de competências de movimento e
consciência corporal, melhorando a coordenação e as capacidades
gerais de movimento. Além disso, a prática incentiva a auto-expressão e
a criatividade, permitindo que os indivíduos explorem e se expressem
autenticamente através da dança e da música.

32. TERAPIA DA DANÇA E MÚSICA
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https://docs.google.com/document/d/11AzWzPnoPPPA22VJzB4NBLcIRLyY-CTh/edit#bookmark=kix.n3g227p69hmw


O exercício regular e a atividade física contribuem para a melhoria global
do bem-estar. Os objetivos desta prática incluem o aumento da aptidão
física, a manutenção de um peso saudável, a melhoria da função
cognitiva e a redução do risco de doenças crónicas. A prática regular de
atividade física liberta endorfinas, que melhoram o humor e reduzem o
stress. 

Melhora os padrões de sono, aumenta a energia do indivíduo e melhora
a saúde cardiovascular. Em última análise, a incorporação de exercício
físico regular na rotina de uma pessoa contribui para uma melhor
qualidade de vida, melhorando o bem-estar físico e mental.

33. EXERCÍCIO REGULAR E ATIVIDADE FÍSICA

VER AQUI
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https://docs.google.com/document/d/11AzWzPnoPPPA22VJzB4NBLcIRLyY-CTh/edit#bookmark=kix.j18ihr6rw3y


Neste capítulo, exploramos um mundo de inovação, projetos e
ferramentas práticas - 7 práticas que incorporam criatividade e utilidade.
Aqui, descobrimos uma coleção de projetos dedicados a melhorar o
bem-estar e um conjunto de ferramentas concebidas para melhorar os
métodos dos educadores.

Os projetos, enquanto esforços de colaboração, têm o poder de criar
mudanças significativas. Este capítulo apresenta projetos em curso e já
concluídos, concebidos para melhorar o bem-estar dos adultos. Desde
iniciativas comunitárias que fomentam ligações a esforços criativos que
dão origem a objetivos, estes projetos são símbolos de esperança e
transformação.

Ao mergulharmos nestes projetos, testemunhamos o potencial do
trabalho em conjunto. Cada projeto mostra o que pode ser alcançado
quando os indivíduos se unem com um objetivo comum - alimentar o
bem-estar e criar uma sociedade mais harmoniosa.
Mas este capítulo oferece mais do que projetos - abre a porta a
ferramentas inovadoras que os educadores podem utilizar para
enriquecer a sua abordagem e ampliar o seu impacto. Estas ferramentas
dão prioridade ao bem-estar dos adultos, capacitando os educadores
para fomentarem o crescimento abrangente dos seus alunos.

PROJETOS, LIVROS E
FERRAMENTAS
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Estas ferramentas equipam os educadores para navegarem na
educação de adultos com um conjunto de ferramentas bem preparado.
Desde métodos que fomentam relações positivas a recursos de
formação que orientam os educadores na melhoria do bem-estar, estas
ferramentas melhoram o percurso educativo.

Ao adotarem estas práticas, os educadores tornam-se catalisadores da
mudança - defensores do bem-estar que compreendem que a
transformação é uma viagem e não apenas um destino. Ao abraçar
projetos que espalham positividade pelas comunidades e ao integrar
ferramentas inovadoras no ensino, os educadores ampliam a sua
capacidade de criar ambientes de aprendizagem prósperos.

À medida que os educadores exploram este capítulo, inspiram-se em
projetos que iluminam o caminho para um futuro melhor e em
ferramentas que lhes permitem cultivar o bem-estar. Este capítulo
celebra os esforços de colaboração e as ferramentas transformadoras -
um tributo aos educadores que reconhecem o bem-estar como um
princípio orientador da aprendizagem ao longo da vida.

Que este capítulo inspire e capacite os educadores, lembrando-lhes que
têm a chave para construir um amanhã melhor através de projetos
unificadores e ferramentas edificantes.
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A Resiliência Emocional refere-se à capacidade de adaptação a situações
de stress ou crises. Por conseguinte, o manual "EMER - Gestão
Emocional para Principiantes: Passo a Passo para a Resiliência
Emocional" foi concebido para melhorar as competências de vida dos
adultos para resolver pacificamente um conflito, a capacidade de gerir o
stress e lidar com ele de forma eficiente e o poder de desenvolver um
equilíbrio perfeito entre a vida profissional e pessoal. 

O manual inclui técnicas que utilizam a gamificação, baseadas em
cartões com algumas tarefas para desenvolver características de
Resiliência Emocional. A gamificação consiste em adicionar mecânicas
de jogo a ambientes que não são de jogo para aumentar a participação,
inspirar a colaboração, partilhar e interagir.
Desta vez, estamos a apresentar os seus resultados de gamificação.

A gamificação consiste em adicionar mecânicas de jogo a ambientes
que não são de jogo para aumentar a participação, inspirar a
colaboração, partilhar e interagir.
A gamificação é utilizada na educação de adultos para criar experiências
semelhantes às vividas quando se jogam jogos, para motivar e envolver
os formandos adultos, para alavancar os desejos naturais das pessoas de
socialização, aprendizagem, mestria, competição, realização, estatuto,
auto-expressão, altruísmo ou encerramento, ou simplesmente a sua
resposta ao enquadramento de uma situação como jogo ou brincadeira.

34. RESILIÊNCIA EMOCIONAL ATRAVÉS DA
GAMIFICAÇÃO 

VER AQUI
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https://docs.google.com/document/d/11AzWzPnoPPPA22VJzB4NBLcIRLyY-CTh/edit#bookmark=kix.ok13guf5pv8q


A aprendizagem baseada em jogos refere-se à aprendizagem realizada
através da utilização de jogos ou de jogos de vídeo, que podem começar
como ferramentas de entretenimento mas que acabam por ser
utilizados para atingir um objetivo educativo, com ou sem modificações. 

Talvez o termo "empatia" seja a chave de tudo isto. Os jogos, e em
particular os jogos digitais, ao contrário de outros meios, permitem-nos
mergulhar em circunstâncias e locais difíceis de representar na
realidade, permitindo-nos colocarmo-nos "na pele dos outros", sermos os
protagonistas na primeira pessoa.

35. GAMIFICAÇÃO - APRENDIZAGEM BASEADA EM
JOGOS

VER AQUI
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https://docs.google.com/document/d/11AzWzPnoPPPA22VJzB4NBLcIRLyY-CTh/edit#bookmark=kix.f5l9jqb84lj0


O Inventário de Forças Valores em Ação (Inquérito VIA) é uma
ferramenta de avaliação cientificamente desenvolvida que ajuda os
indivíduos a identificar os seus pontos fortes de carácter. Ao preencher o
VIA Survey, os participantes obtêm informações sobre o seu perfil único
de forças de carácter, que podem ser aplicadas para melhorar o bem-
estar e o desenvolvimento pessoal. 

O inquérito consiste numa medida de 240 itens de 24 forças de carácter,
com os participantes a responderem a cada item com base na sua
relevância para a sua personalidade. Os resultados fornecem uma
classificação dos pontos fortes, com destaque para os 4-7 pontos fortes
mais importantes, considerados como pontos fortes característicos.

36. PONTOS FORTES DO INVENTÁRIO DE VALORES
EM AÇÃO (INQUÉRITO VIA)

VER AQUI
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https://docs.google.com/document/d/11AzWzPnoPPPA22VJzB4NBLcIRLyY-CTh/edit#bookmark=kix.px3c4s4kwld


Women Empowerment é um projeto Erasmus+ de pequena escala (KA2)
com a duração de um ano. O objetivo do projeto é capacitar mais de 18
mulheres de diferentes origens e trocar boas práticas de capacitação das
mulheres entre parceiros.  

Um dos resultados do projeto foi uma revista de capacitação para
mulheres. Como complemento à revista, existem também 12 workshops
que podem ser realizados por facilitadores e mentores.

37. "ENCONTRA O TEU EQUILÍBRIO" - JORNAL
SOBRE O EMPODERAMENTO DAS MULHERES 

VER AQUI
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https://docs.google.com/document/d/11AzWzPnoPPPA22VJzB4NBLcIRLyY-CTh/edit#bookmark=kix.zenglur6arcp


A aprendizagem baseada no local (PBE) é uma abordagem educativa
que enfatiza a utilização do ambiente local e da comunidade como um
contexto para o ensino e a aprendizagem. Está enraizada na ideia de que
as características físicas e culturais de um determinado lugar podem
servir como um recurso valioso para a educação. A definição de PBE:
"uma abordagem à aprendizagem que tira partido da geografia para
criar uma aprendizagem personalizada autêntica, significativa e
envolvente para os alunos".

Em particular, na psicologia ambiental, o termo "affordance" é utilizado
para descrever os elementos do ambiente que permitem aos indivíduos
(ou comunidades) participar em determinados comportamentos ou
atividades (Gibson, 1974). Por exemplo, uma área relvada aberta num
parque é uma possibilidade para qualquer número de atividades: um
piquenique, uma aula de ioga, uma sessão de exercício, um descanso,
reuniões, etc. A teoria da affordance também pode ser utilizada na
educação de adultos e noutras atividades, uma vez que cada local
oferece oportunidades únicas de ensino e aprendizagem.

Um local com muitas possibilidades de ação gera mais bem-estar
(mental e físico) e serve de ambiente de aprendizagem. A natureza é um
mestre em proporcionar possibilidades inspiradoras para várias
atividades...

38. EDUCAÇÃO E APRENDIZAGEM BASEADAS NO
LOCAL (PBE)

VER AQUI
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O Inquérito sobre Valores Bull's-Eye é uma atividade concebida para
ajudar as pessoas a identificar e avaliar os seus valores em quatro áreas
importantes da vida: Trabalho/Educação, Lazer, Relacionamentos e
Crescimento Pessoal/Saúde. 

1. Trabalho/Educação refere-se aos seus objetivos de carreira, aos seus
valores relativamente à melhoria da sua educação e conhecimentos

2. O lazer refere-se à forma como se diverte na sua vida, como se diverte
a si próprio, os seus passatempos ou outras atividades

3. As relações referem-se à intimidade na sua vida, às relações com os
seus filhos, a sua família de origem, os seus amigos e os contactos sociais
na comunidade

4. O crescimento pessoal/saúde refere-se à sua vida espiritual, quer na
religião organizada quer em expressões pessoais de espiritualidade

Os participantes refletem sobre os seus valores, avaliam até que ponto
estão a viver em consonância com eles, identificam os obstáculos que
impedem a realização dos seus valores e desenvolvem um plano de ação
de valor para se aproximarem da vida que desejam. A prática visa
aumentar a auto-consciência, a realização dos valores e a persistência
face aos obstáculos.

39. INQUÉRITO SOBRE OS VALORES DO “BULL'S-
EYE”

VER AQUI
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https://docs.google.com/document/d/11AzWzPnoPPPA22VJzB4NBLcIRLyY-CTh/edit#bookmark=kix.h1tb7ljzvzgy


O projeto Cultura sob receita médica ou "Culture on Prescription" visa
combater a solidão e a má saúde mental dos adultos europeus através
de atividades culturais e da aprendizagem informal. Oferece um
programa educativo gratuito centrado nos talentos, interesses e pontos
fortes dos participantes para promover a pertença e a ligação. O projeto
destina-se a indivíduos que vivem em situação de solidão, com
problemas de saúde mental ou interessados no crescimento pessoal
através da aprendizagem e do envolvimento cultural. 

O projeto está em curso, pelo que nem todos os resultados estão
disponíveis. A página do projeto fornece-nos uma biblioteca virtual em
linha com muitos recursos sobre a forma de combater a solidão e a má
saúde mental através de atividades culturais. Um projeto específico que
se relaciona com a nossa visão é a Aliança para a Cultura, a Saúde e o
Bem-Estar (CHWA) no Reino Unido. Representa todos os que acreditam
que o envolvimento e a participação cultural podem transformar a saúde
e o bem-estar.

40. CULTURA SOB RECEITA MÉDICA
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CONCLUSÃO
Ao encerrarmos esta jornada, refletimos sobre o significado profundo
dos nossos esforços coletivos no âmbito do projeto "Escape to
Happiness". Este manual é um testemunho do nosso compromisso de
melhorar o bem-estar dos adultos envolvidos em diversos percursos de
aprendizagem. As práticas, estratégias e perceções partilhadas nestas
páginas encapsulam uma visão de capacitação, crescimento e
contentamento holístico.
Num mundo marcado por mudanças constantes e desafios imprevistos,
a procura do bem-estar assume novas dimensões de importância. As
experiências dos últimos anos, incluindo o impacto da pandemia da
COVID-19, sublinharam o papel crucial que o bem-estar desempenha
nas nossas vidas. As práticas aqui reunidas não são meras ferramentas
para educadores; são portas de entrada para a transformação, a
resiliência e uma maior qualidade de vida.
Ao longo deste projeto, empenhamo-nos num processo meticuloso de
exploração, investigação e colaboração, motivados pela convicção de
que a educação tem o poder de fomentar o bem-estar a vários níveis.
Desde entrevistas que revelaram experiências íntimas a investigação
documental que revelou boas práticas existentes, construímos um
mosaico abrangente de estratégias de melhoria do bem-estar.

Cada capítulo deste manual serve como um microcosmo de
possibilidades, oferecendo aos educadores um conjunto diversificado de
ferramentas para capacitar os seus alunos. Quer seja através da
promoção de conexões, da orientação de uma reflexão atenta, da
exploração do ar livre ou do aproveitamento do poder de ferramentas
inovadoras, estas práticas convidam os educadores a serem arquitetos
da mudança na vida daqueles que servem.
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Ao integrarem estas práticas, os educadores tornam-se catalisadores de
crescimento, alimentando não só o progresso académico, mas também
a transformação pessoal. Esperamos que esta brochura acenda uma
centelha de inspiração, encorajando os educadores a infundir o seu
ensino com os princípios do bem-estar e a promover ambientes onde os
alunos floresçam, encontrem um objetivo e se liguem profundamente a
si próprios e aos outros.

Ao olharmos para o futuro, lembremo-nos de que a busca do bem-estar
é um esforço para toda a vida - uma viagem sem um destino final.
Continuemos a explorar, a adaptar e a inovar, sabendo que os nossos
esforços coletivos contribuem para um mundo onde o bem-estar é um
pilar central da aprendizagem e da vida.

Para finalizar, estendemos o nosso sincero agradecimento a todos os
que contribuíram para este projeto, desde educadores e alunos, a
parceiros e apoiantes. Que as ideias contidas nestas páginas nos guiem a
todos em direção a um futuro marcado por indivíduos capacitados,
comunidades resilientes e uma sociedade que valoriza e aprecia o bem-
estar de todos e de cada um dos seus membros.
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PROJETO CRIADO POR

Esta publicação é o resultado do Projeto Erasmus+ "Escape to
Happiness", Projeto nº 2022-1-SI01-KA220-ADU-000088108. O texto e as
imagens da publicação podem ser reproduzidos, armazenados num
sistema de recuperação ou transmitidos de qualquer forma ou por
qualquer meio, eletrónico, mecânico, fotocópia, gravação ou outro, sem a
autorização prévia do parceiro individual, apenas para fins não
comerciais e de formação. Em caso de reprodução, é favor fazer
referência ao material original e aos autores. Para a reprodução
comercial e qualquer outra questão relativa a esta publicação, contactar
o coordenador do projeto:
Nika Bukovšek, de Zasavska ljudska univerza: nika.bukovsek@zlu.si

Financiado pela União Europeia. Os pontos de vista e as opiniões
expressas são as do(s) autor(es) e não refletem necessariamente a
posição da União Europeia ou da Agência de Execução Europeia da
Educação e da Cultura (EACEA). Nem a União Europeia nem a EACEA
podem ser tidos como responsáveis por essas opiniões.
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