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Fuga para a Felicidade

Metodologia para o
desenvolvimento de
conteudos de formacao

1. Introducgdo ao desenvolvimento do contetdo da formacao

No nosso empenho em aumentar a felicidade e o bem-estar, estamos a
desenvolver um conjunto de ferramentas educativas Unicas que inclui um escape
room concebido para explorar o tema da felicidade. Juntamente com esta
ferramenta inovadora, estamos a criar um programa de formagao abrangente para
educadores de adultos. Esta formacgdo baseia-se na nossa matriz de competéncias
meticulosamente elaborada, garantindo que os educadores estao bem
familiarizados com os temas relevantes, que depois transmitirao aos participantes
nas atividades de educacgdo de adultos. A esséncia desta iniciativa é fazer a ponte
entre a teoria e a pratica, fornecendo bases tedricas para que os educadores
compreendam os temas centrais, a0 mesmo tempo gque os capacita com praticas
experimentais. Estas praticas ndo sao apenas para enriquecimento pessoal, mas
destinam-se também a ser utilizadas nos seus compromissos educativos.

O projeto implica o desenvolvimento de uma plataforma de e-learning, que requer
a criagao inicial de conteddos que serao posteriormente adaptados para utilizagao
online, seguindo as orientagdes fornecidas pela HumaCapiAct. O produto final
sera um curso de e-learning, mas o primeiro passo é a montagem dos préprios
conteudos. Este conteudo serda depois rigorosamente testado durante um
evento de Aprendizagem, Ensino e Formagao (LTT - Learning, Teaching and
Training) no Chipre, com a participa¢ao de dois educadores de adultos de cada
organizacgao parceira. O conteldo deve ser preparado com, pelo menos, um més
de antecedéncia para permitir que o parceiro cipriota organize a formacdo com
base neste material.

A LTT foi concebida para formar educadores, permitindo-lhes disseminar o
conhecimento a pelo menos mais dois educadores nos seus respetivos
ambientes, assegurando assim um efeito de disseminagdo. Além disso, um
objetivo importante da LTT é avaliar o conteddo preparado de uma perspetiva
substantiva antes de ser adaptado para e-learning. Esta avaliagdo garante que o
conteudo ndo so6 se alinha com a nossa matriz de competéncias, como também é
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eficaz na transmissdo dos resultados educativos pretendidos, tanto através da
formagdo como da ferramenta do Escape Room.

Os moédulos foram desenvolvidos de acordo com a matriz de competéncias,
interligando-se com as competéncias destacadas na nossa ferramenta do Escape
Room. Uma componente crucial da formacéao envolve a integragao da utilizagcdo
do Escape Room, destacando como os conceitos tedricos se refletem na
ferramenta e elucidando como os facilitadores devem transmitir estes
conceitos aos participantes. Esta abordagem holistica garante que os
educadores ndo sé recebem formacado na apresentagdo de conteudos, como
também sao adeptos da utilizagdo de ferramentas inovadoras, como o Escape
Room, para melhorar a experiéncia de aprendizagem.

Em conclusao, esta iniciativa representa uma abordagem inovadora a educagdo de
adultos, fundindo o conhecimento tedrico com a aplicagao pratica através de um
formato envolvente e interativo. Ao completarem esta formacgdo e utilizarem o
Escape Room, os educadores estarao equipados para fomentar ambientes que
promovam a felicidade e o bem-estar, traduzindo eficazmente a teoria em praticas
com impacto.

1. Escape Room

A. Introdug¢ao ao Escape Room

O escape room de aprendizagem "O Jardim Secreto da Serenidade" é uma
ferramenta interativa para envolver os adultos na contemplagdo da sua felicidade
e bem-estar mental. Ao contrario dos escape rooms de entretenimento, este
escape room de aprendizagem centra-se na facilitagdo de um processo de
aprendizagem e no incentivo a reflexdo sobre as tarefas encontradas no jogo.

"O Jardim Secreto da Serenidade" centra-se na descoberta da felicidade e na
compreensao do que significa ser feliz para cada individuo. Os componentes de
aprendizagem do jogo foram desenvolvidos com base numa matriz de
competéncias e na taxonomia de Bloom, garantindo uma experiéncia de
aprendizagem &étima. O jogo foi concebido para adultos a partir dos 25 anos,
embora possa ser jogado por adultos com mais de 18 anos. No entanto, o jogo ndo
é de todo adequado para pessoas com menos de 18 anos. O Escape Room tem 9
puzzles que os participantes tém de resolver. Cada puzzle desenvolve e incentiva
uma determinada competéncia que os participantes irdo adquirir ao resolverem o
puzzle. O jogo é formado por uma sequéncia, o que significa que os participantes
tém de resolver um puzzle para passar ao seguinte.

Relacdo do escape room com os médulos

Cada moédulo desta metodologia estd relacionado com a competéncia que os
participantes adquirem através do Escape Room. No documento para a
implementacao do Escape Room para educadores de adultos, ha uma descrigao
das competéncias que os formandos adultos adquirem através de cada puzzle
resolvido. Os educadores de adultos também encontrardo notas para os
facilitadores sobre o que devem prestar atengdo em cada puzzle.
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Moédulo 1: Compreender a salde mental e o bem-estar.

Ao longo do Escape Room, os participantes sdo confrontados com o caso de Evelyn,
gue sentia infelicidade na sua vida. Ao longo do jogo, acabam por compreender
melhor a salde mental de Evelyn e a forma como ela a ultrapassou. A importancia
do bem-estar mental é evidenciada através de muitas questdes de reflexdo com
gue os participantes se deparam ao desvendar determinados puzzles.

Modulo 2: Estratégias de auto-cuidado.

Os puzzles do Escape Room evoluem em torno da forma como Evelyn encontrou
diferentes estratégias para lidar com a sua infelicidade. Métodos de auto-cuidado
que vém de diferentes origens e que os proprios participantes podem aplicar. Para
dar um exemplo, no puzzle ndmero dois, os participantes tém de encontrar ervas
gue ajudam uma pessoa a acalmar-se. Esta é apenas uma das estratégias que
utilizdmos para cuidar do seu estado mental e fisico através da utilizagao de ervas
e da natureza. Outras estratégias envolvem praticas de Mindfulness, exercicios de
respiragao e movimentos corporais que ajudam a pessoa a sentir-se calma e
segura.

Modulo 3: Literacia digital para o bem-estar

O jogo ndo ensina ou desenvolve diretamente competéncias no dominio da
literacia digital, mas utiliza alguns componentes digitais que sdo fundamentais
para resolver os puzzles, pelo que contribui indiretamente para que os
participantes desenvolvam uma melhor capacidade de utilizagdo de ferramentas
digitais. Alguns puzzles incorporam a utilizagdo de cddigos QR, em que os
participantes tém de ouvir vozes do passado, o que |lhes permite desenvolver as
suas capacidades de comunicagao, audigao e compreensao.

Médulo 4: Introdugdo aos Primeiros Socorros em Saudde Mental

Este mddulo esta muito préoximo dos mddulos um e dois. No puzzle nimero trés,
os participantes deparam-se com a parte mais dificil da viagem de Evelyn, em que
ela caminha por ravinas traigcoeiras e se encontra em dudvida sobre a sua prépria
mente. Al encontram uma mensagem de voz de Evelyn que estd a desesperar e
nao consegue respirar. Quando os participantes encontram uma forma de abrir a
caixa fechada, chegam a "solugao" e a uma ajuda de primeiros socorros em
situagdes em que se sente que esta a perder o félego. Uma técnica de respiragao
simples mas eficaz de 4-7-8.

Mdédulo 5: Implementagao de praticas de Mindfulness

As praticas de Mindfulness sdo uma parte importante deste jogo. Estar presente e
concentrar-se no que se tem e no que existe no "aqui e agora" é realgado em muitas
partes do jogo. Um exemplo especifico é o puzzle niumero cinco. Os participantes
tém de inventar a palavra "PRESENTE" para que o facilitador os deixe passar a fase
seguinte do jogo. Nesta altura, o facilitador pratica com eles praticas conscientes
de contar a respiragao durante 10 ciclos (inspirar+expirar), em que os participantes
se concentram No momento presente.
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Modulo 6: Melhorar as competéncias de comunicagao

O jogo foi concebido de forma a que os participantes tenham de colaborar entre si
para resolverem os puzzles. Para além de resolverem os puzzles, tém de comunicar
durante as muitas perguntas de reflexdo e tarefas com que se deparam durante a
resolugao dos puzzles. Por exemplo, no puzzle nimero seis, tém de comunicar
entre si e com a sua "sabia amiga coruja" sobre as citagdes de reflexdo nos cartbes
e sobre a forma como as contemplam e as refletem. No puzzle ndmero cinco,
praticam a comunicacgédo, a fala e a audicao através do exercicio de conduzir um
membro da equipa com os olhos vendados pela sala para encontrar um objeto
especifico.

Mdédulo 7: Fomentar a Inteligéncia Emocional e a Resiliéncia

O jogo aproxima-se do final e permite compreender melhor a importancia da
inteligéncia emocional e o papel que esta desempenha na resiliéncia que Evelyn
adquire ao longo da sua viagem. No puzzle numero oito, os participantes
encontram a viagem de Evelyn, onde encontram as suas reflexdes sobre o que
realmente precisa na vida e como a empatia para com os outros e a verdadeira
compreensdo das necessidades de cada um conduzem a realizagao e a felicidade.
Aqui, os participantes adotam o conceito de que, se precisar de ajuda, os askants
estao a desenvolver-se.

Debriefing apés o Escape Room

O processo de debriefing apds o jogo do Escape Room € algo que separa O Escape
Room de aprendizagem das salas convencionais. Este processo € muito importante
para os participantes refletirem sobre o aspeto de aprendizagem do jogo. Aqui, eles
relacionam o jogo com as competéncias e 0s novos conhecimentos que
adquiriram.

Nas instrugcdes sobre como montar O Escape Room, ha uma descrigao
pormenorizada sobre como conduzir o processo de debriefing.

O processo de debriefing € composto por duas fases, a tarefa individual e a tarefa
de grupo.

Para a tarefa individual, os participantes recebem uma folha de papel que € o mapa
de empatia para compreenderem as ac¢des de Evelyn e a forma como se
identificam com as suas agdes, se teriam agido da mesma forma.

Apds esta tarefa individual, o facilitador conduz um debate de grupo com
perguntas de apoio que se dividem em subcategorias de conhecimentos,
competéncias e atitudes.

Adaptacées para diferentes necessidades

Ha varios aspetos a ter em consideragao quando se realiza o jogo Escape Room.
Antes de jogar o jogo, certifique-se de que o prepara bem e compreende todos os
mecanismos para saber o que precisa de adaptar ao seu grupo-alvo.

Participantes com deficiéncias fisicas:
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Certifique-se de que a sala é acessivel a pessoas em cadeiras de rodas. Coloque
cada puzzle numa mesa para que os participantes ndo tenham de usar o chao.
Considere a possibilidade de adaptar o puzzle 5 (a parte com a venda) se tiver
pessoas em cadeiras de rodas.

Compreensdo da lingua:

Cado Escape Room é traduzido para a lingua nativa dos parceiros. Se for jogado em
inglés, certifique-se de que o facilitador tem um bom conhecimento de inglés.
Algumas das tarefas e linguagem podem ser dificeis de compreender, por isso,
certifique-se de que as leu antes como facilitador e de que sabe como simplificar a
linguagem, se necessario.

Conteudo sensivel:

Ao longo do Escape Room, ha algumas tarefas que implicam que os participantes
se abram. Isto pode ser muito dificil para algumas pessoas, especialmente se
estiverem a jogar com um grupo de pessoas que acabaram de conhecer.
Certifique-se de que salienta este facto no inicio, para que todos possam contribuir
tanto quanto se sentirem confortaveis. Criar um espago seguro é uma prioridade
neste jogo e o facilitador deve sempre encoraja-lo.

2. Instrucdes MAIS DETALHADAS E ATUALIZADAS:
Moédulo 1: Compreender a saide mental e o bem-estar
Ambito: Introduc&o aos conceitos de salde mental e bem-estar.

Aspeto a ter em consideragado: Fornecer uma base para diferenciar entre flutuagdes
normais de humor e problemas mais sérios de saide mental.

Instrucdes: Evite discutir estratégias de intervencao especificas em pormenor; este
maodulo deve langar as bases, definindo termos e explicando a importancia do bem-
estar mental.

Moédulo 2: Estratégias de auto-cuidado

Foco: Rotinas de bem-estar pessoal para a saude mental e fisica. Este mddulo
abrange um amplo espetro de rotinas de bem-estar pessoal que melhoram a sadde
fisica e mental. Trata-se de praticas holisticas de auto-cuidado que mantém ou
melhoram o bem-estar geral de uma pessoa.

Aspeto a ter em consideragao: A énfase é colocada no desenvolvimento de uma
rotina de autocuidado pessoal abrangente que incorpore uma variedade de
estratégias. Estas estratégias incluem atividades fisicas como o exercicio, uma
alimentagao equilibrada, a garantia de um descanso suficiente e, potencialmente,
outras atividades de autocuidado como a higiene pessoal ou a pratica de
passatempos. O modulo visa construir uma abordagem multifacetada dos
autocuidados, abordando os aspetos fisicos, mentais e emocionais da saldde.
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Instrucdes: Este mddulo orienta o foco para praticas individuais que podem ser
integradas na vida quotidiana, dando énfase a atividades que os individuos podem
realizar por si préprios. Incentiva os participantes a refletir sobre as suas rotinas
atuais e sobre a forma como podem ajustar ou acrescentar novas praticas para
apoiar a sua saude geral.

Médulo 3: Literacia digital para o bem-estar
Foco: Utilizagdo de ferramentas digitais para apoiar a saide mental.

Aspeto a ter em consideragao: Ensinar a avaliar criticamente os recursos de salde
mental online (e outros) e a utilizar as ferramentas digitais (aplicagdes, sitios Web)
de forma responsavel.

Instrugdes: Concentrar-se em navegar nos espagos digitais de forma segura e
saudavel, gerindo o stress digital. Evitar a sobreposicdo com estratégias de
autocuidado, concentrando-se exclusivamente no aspeto digital.

Médulo 4: Introducgdo aos Primeiros Socorros em Saude Mental

Ambito: Principios bésicos para oferecer apoio imediato a alguém que esteja a
passar por um problema ou crise de salude mental.

Aspeto a ter em consideragdo: Instrugdes sobre técnicas de resposta inicial, com
énfase no apoio imediato ndo profissional. Utilizagdo de protocolos! - como
desenvolver protocolos em organizagdes de educagao de adultos.

Instrugdes: Concentrar-se em reconhecer os sinais de problemas de salude mental
nos outros e oferecer ajuda inicial. Evitar pormenores sobre praticas pessoais de
salde mental ou técnicas de mindfulness. Concentre-se na necessidade de ter
protocolos para a primeira intervencdo em momentos de crise em todas as
organizagdes que trabalham com pessoas.

Médulo 5: Implementacédo de praticas de Mindfulness

Foco: Exercicios de Mindfulness e a sua aplicagdo para o bem-estar mental. O
Mindfulness € uma pratica de prestar atengdo de uma forma particular: de
propdsito, no momento presente e sem julgamento. Este mddulo explora a forma
como o Mindfulness pode ser aplicado para reduzir o stress, aumentar a regulagao

emocional e melhorar a salude mental.

Aspeto a ter em consideragdo: O maédulo fornece orientagdes detalhadas sobre
praticas especificas de Mindfulness, como a meditagao, a respiragdo consciente e
outros exercicios que incentivam a viver no momento presente. Centra-se nos
aspetos praticos da integragao destes exercicios na vida quotidiana para cultivar a
Mindfulness e os seus beneficios para o bem-estar mental.

Instrugdes: Fornecer exercicios praticos especificos de Mindfulness, como a
meditagdo ou a respiragao consciente. Mantenha a ténica para evitar invadir as
estratégias gerais de autocuidado ou de bem-estar digital.
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Médulo 6: Melhorar as competéncias de comunicacdo
Foco: Desenvolver uma comunicagao eficaz para melhorar o bem-estar mental.

Aspeto a ter em consideragado: Técnicas de escuta ativa, empatia e promogdo de
interagdes positivas.

Instrugdes: Concentre-se na comunicagao, uma vez que esta tem um impacto
direto na saude mental, incluindo a gestdo de conflitos e a expressdo saudavel de
emogdes. Evite discutir temas mais vastos como a inteligéncia emocional ou a
comunicagao digital.

Mdédulo 7: Fomentar a Inteligéncia Emocional e a Resiliéncia

Foco: Este mdédulo centra-se no desenvolvimento da inteligéncia emocional (IE) e
da resiliéncia. A inteligéncia emocional envolve a capacidade de reconhecer,
compreender, gerir e utilizar as préprias emogdes de forma positiva para aliviar o
stress, comunicar eficazmente, ter empatia com os outros, ultrapassar desafios e
neutralizar conflitos. A resiliéncia refere-se a capacidade de recuperar rapidamente
das dificuldades; trata-se de dar a volta a adversidade.

Aspeto a ter em consideragado: As estratégias fornecidas neste mdédulo tém como
objetivo melhorar a consciéncia e a regulagao das emogdes dos participantes, bem
como a sua capacidade de adaptagao a situagdes de stress ou de crise. Isto inclui a
compreensao da base psicolégica das emogdes, técnicas de regulagao emocional
e métodos para cultivar a resiliéncia face a desafios pessoais e profissionais.

Instrugdes: O conteddo centra-se NoOs processos internos envolvidos no
reconhecimento e gestdo das emocgdes e no desenvolvimento da resiliéncia. Isto
inclui ensinar a identificar os fatores que desencadeiam as emocgdes, a regular as
respostas emocionais e a aplicar estratégias de sobrevivéncia para a resiliéncia. O
maodulo encoraja a introspegao e a autoanalise para promover uma compreensao
profunda da paisagem emocional de cada um e de como a navegar eficazmente.

Médulo 8: O Papel dos Educadores na Promoc¢ao da Felicidade

Foco: Fornecer aos educadores estratégias essenciais para incorporar a felicidade
e 0 bem-estar no seu ensino, realgcando a importancia do seu bem-estar como base
para a promog¢do de um ambiente de aprendizagem positivo.

Aspeto a ter em consideragdo: Este médulo emprega uma abordagem simplificada
ao bem-estar com estratégias diretas, sublinha a importancia do autocuidado do
educador para promover a felicidade e fornece orientagdes basicas sobre a
concecgdo de experiéncias de aprendizagem acessiveis e inclusivas.

Instrucdes: Realce os beneficios da integragdo da felicidade e do bem-estar nos
contextos educativos, introduzindo estratégias simples e adaptaveis (como
conhecer as necessidades dos participantes, desenvolver uma matriz de
competéncias, etc.). Sublinhe a importancia de os educadores manterem a sua
salde mental e o papel crucial de promover relagdes abertas, construtivas e
calorosas entre os educadores e os participantes, além de oferecer dicas praticas
para criar ambientes de aprendizagem acessiveis e inclusivos.
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Modulo 8: O Papel dos Educadores na Promogédo da Felicidade

O papel dos educadores ou facilitadores na forma como os abordamos no Escape
Room é crucial. Como mencionado no inicio, O Escape Room depende de
facilitadores que lideram certos processos, criando um espago seguro e oferecendo
apoio aos participantes do jogo. Nas instrugdes sobre como realizar o jogo, cada
puzzle, para além da configuragdo do puzzle, € uma nota para o facilitador. Estas
notas ajudam os facilitadores a promover e sensibilizar para as competénciasi

pa rticip‘ [ Commented [1]: Desaparecido?
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3. Conteudo da formacgao

3.1.  ZASAVSKA LJUDSKA UNIVERZA

Médulo 1: Compreender a saide mental e o bem-estar
Ambito: Introducdo aos conceitos de salde mental e bem-estar.

Aspeto a ter em consideragdo: Fornecer uma base para diferenciar entre
flutuagées normais de humor e problemas mais sérios de saide mental.

Instrugdes: Evite discutir em pormenor estratégias de intervengdo especificas; este
modulo deve langar as bases, definindo termos e explicando a importancia do
bem-estar mental.

Objetivo: Neste modulo, os participantes ficardo a saber o que
sdo a salde mental e o bem-estar. Familiarizar-se-do com a
terminologia utilizada neste dominio e que serd utilizada
noutros moédulos.

Os participantes compreenderdo o que é a saude mental, o
gue € o bem-estar e por que razdo sao importantes.
Relevéncia: Compreender a salde mental e o bem-estar é
altamente relevante no contexto da promogao da felicidade
e da saude mental entre os alunos adultos. A salide mental
e 0 bem-estar sdo elementos cruciais da salde geral,
abrangendo mais do que apenas a auséncia de doenga.

Estdo interligados com a saude fisica e o comportamento e
sdo influenciados por varios fatores, como a idade, a riqueza,
as diferencas culturais e o género.

A saude mental é definida como um estado de bem-estar
em que os individuos podem realizar as suas capacidades,
lidar com as tensdes normais da vida, trabalhar de forma
produtiva e frutuosa e contribuir para as suas comunidades.

Os alunos adultos enfrentam inUmeros desafios que podem
afetar a sua salde mental e o seu bem-estar. Estes desafios
incluem a exclusdo social, o trauma, a pobreza, o
desemprego e outras situagdes sociais negativas, que
podem levar a problemas de saude comportamental e a
marginalizagao, limitando o seu acesso a recursos sociais
criticos.

Reconhecendo a importancia dos elementos sociais no
apoio ou na obstru¢cdo da inclusao social, é essencial
construir comunidades vibrantes, holisticas e inclusivas que
déem prioridade ao bem-estar e colmatem as lacunas
geradas por estes desafios.

O mddulo Compreender a saide mental e o bem-estar tem
como objetivo levar os alunos a explorar este tema
8
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complexo e relevante a partir de varias perspetivas
disciplinares, incluindo as disciplinas biomédicas, a
sociologia, a economia e as artes e humanidades.

Ao analisar o conceito de bem-estar e o0s seus
determinantes, este modulo ajudard os alunos a
compreender a complexidade da questao e a relevancia de
uma abordagem holistica na abordagem dos desafios
relacionados. O médulo abrangera temas de apoio como a
medicao e monitorizagdo do bem-estar, fatores que
influenciam o bem-estar e intervengdes para promover o
bem-estar.

Conceitos-chave

e Saude mental: A saude mental refere-se ao bem-
estar emocional, psicolégico e social de uma pessoa.
Engloba a forma como os individuos pensam,
sentem e se comportam, bem como a forma como
lidam com o stress, se relacionam com os outros e
fazem escolhas. A salide mental ndo é apenas a
auséncia de doenga mental, mas inclui também a
presenca de carateristicas positivas como a
resiliéncia e a capacidade de desfrutar da vida.

Existem muitas definicdes de saide mental:

1. Organizagao Mundial de Saude (OMS): A saude
mental € um estado de bem-estar em que um
individuo se apercebe das suas préprias
capacidades, é capaz de lidar com as tensoes
normais da vida, pode trabalhar de forma produtiva
e frutuosa e é capaz de contribuir para a sua
comunidade.

2. Associagdo Americana de Psicologia (APA): A saude
mental € um estado de espirito caracterizado por um
bem-estar emocional, um bom ajustamento
comportamental, uma relativa auséncia de
ansiedade e de sintomas incapacitantes, e uma
capacidade de estabelecer relagdes construtivas e
de lidar com as exigéncias e o stress normais da vida.

3. Modelo bioldgico: A saide mental é um estado de
bem-estar em que um individuo se apercebe das
suas proprias capacidades, & capaz de lidar com as
tensdes normais da vida, pode trabalhar de forma
produtiva e frutuosa e é capaz de contribuir para a
sua comunidade.

Qutras teorias da Saude e do Bem-Estar (apenas citaremos
algumas):
1. Bem-estar eudaimonico: Um estado de bem-estar
caracterizado pela realizagdo do potencial de cada
um, pela prossecucdo de objetivos significativos e
pelo desenvolvimento de virtudes e forcas de
caracter.
2. Saude holistica: Um estado de bem-estar que
engloba a saude fisica, emocional e espiritual,
enfatizando a interconexao destes aspetos.
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Modelo PERMA de bem-estar: Um modelo que inclui
cinco elementos essenciais para o bem-estar:
emocgdes positivas, empenhamento, relagdes,
significado e realizagdo.

Teoria da autodeterminagao: Uma teoria que postula
gue as pessoas tém trés necessidades psicoldgicas
inatas: autonomia, competéncia e relacionamento,
que sdo essenciais para o bem-estar e a saude
mental.

Bem-estar: O bem-estar € um conceito amplo que
engloba varios aspetos da satisfacdo com a vida, da
felicidade e do florescimento. Inclui tanto
experiéncias subjectivas, como emogdes positivas e
satisfagdo com a vida, como medidas objectivas,
como a saude fisica e as relagdes sociais. O bem-estar
reflecte um estado de equilibrio geral e de realizacao
na vida.

Flutuacées normais do humor: As flutuagdes
normais do humor referem-se aos altos e baixos
tipicos que toda a gente experimenta no seu estado
emocional. Estas flutuagdes podem ser influenciadas
por varios fatores, incluindo o stress, o sono, a saude
fisica e os acontecimentos da vida. E normal que os
individuos experimentem uma série de emogdes,
desde felicidade e contentamento até tristeza e
ansiedade, dependendo das circunstancias.

Problemas graves de saude mental: Os problemas
graves de saude mental, também conhecidos como
doencas ou perturbagdes mentais, sdo condi¢des
que perturbam significativamente o pensamento, os
sentimentos, o humor, o comportamento ou o
funcionamento didrio de uma pessoa. Estas
condigdes implicam frequentemente angustia ou
incapacidade e podem exigir intervengao
profissional para diagnéstico e tratamento. Os
exemplos incluem a depressao, as perturbagdes de
ansiedade, a esquizofrenia, a perturbag¢ao bipolar e
as perturbacdes da personalidade.

Cuidados preventivos de salude mental: Os cuidados
preventivos de salide mental envolvem a adogao de
medidas proactivas para promover o bem-estar
mental e prevenir o aparecimento de problemas de
saude mental. Isto inclui atividades como a reducao
do stress, praticas de auto-cuidado e intervengao
precoce para individuos em risco.

Neuroplasticidade e resiliéncia: A capacidade de lidar
com o stress, a ansiedade, o mau humor e a
depressao, desenvolvendo estratégias e técnicas
para gerir situacdes dificeis.
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Conclusées da investigagdo: A salde mental tem evoluido ao
longo da histéria, com diferentes periodos a moldar a nossa
compreensao e abordagem da saldde mental. Na
antiguidade, a saude mental era frequentemente atribuida
a forgcas sobrenaturais e a crengas espirituais, com
tratamentos que envolviam rituais e oragdes. Durante a
Idade Média, a doenga mental estava ligada a crengas de
possessao demoniaca, levando a exorcismos e tratamentos
severos. No entanto, o Renascimento marcou uma transi¢cdo
para uma abordagem mais compassiva, com a criagdo de
asilos para cuidados de saude mental.

A Era do lluminismo introduziu o conceito de doenca
mental como uma condicdo médica, com o tratamento
moral a enfatizar a terapia, o envolvimento social e
ambientes de apoio para a recuperagao. O século XIX
registou avancgos significativos na compreensao da saude
mental, com a psicanalise de Sigmund Freud a introduzir a
mente inconsciente e as experiéncias da infancia nas
perturbacdes mentais. No entanto, os asilos ficaram
sobrelotados e desumanos. O século XX trouxe mudancas
substanciais, com a descoberta de medicamentos
psiquidtricos que revolucionaram as abordagens de
tratamento.

A desinstitucionalizagdo tinha como objetivo transferir os
cuidados de saude dos grandes asilos para ambientes
baseados na comunidade, mas enfrentou desafios devido a
um apoio comunitario inadequado. Esta breve panoramica
destaca a evolugdo histérica da salide mental e os principais
marcos que moldaram as abordagens contemporaneas aos
cuidados de saude mental.

De acordo com a Organizagdo Mundial de Saude (OMS), a
salde mental inclui o bem-estar emocional, psicolégico e
social, afectando a forma como os individuos pensam,
sentem e agem. A saude mental desempenha um papel
essencial na determinag¢do da forma como os individuos
lidam com o stress, se relacionam com os outros e fazem
escolhas saudaveis.

Nos ultimos anos, a OMS descreveu a salude mental como
uma crise crescente, com cerca de mil milhdes de pessoas,
ou seja, 12,5% da populagdao mundial, a viver com uma
perturbacao mental. O suicidio € responsavel por mais de 1%
das mortes e os problemas de salude mental causam 1T em
cada 6 anos vividos com incapacidade.

A pandemia de COVID-19 também teve um impacto
significativo na saude mental das pessoas, com um
aumento de 25% na prevaléncia da depressdo e da
ansiedade em todo o mundo e uma angustia continua que
afecta 10% da populagdo mundial.

Historicamente, a salde mental tem sido estigmatizada,
levando a ocultagdo e a relutancia em procurar ajuda
profissional. Os determinantes sociais, como as classes

n

Co-funded by
the European Union




"Escape to happiness"

socioeconémicas mais baixas, as barreiras aos servigos de
salde mental, as condi¢des de crise econdmica e a falta de
apoio social, podem exacerbar este estigma e ter um
impacto negativo na saude mental.

No sector da educagdo, um desenvolvimento precoce
saudavel influencia fortemente o bem-estar, a saude
mental, as competéncias transversais e a participagao civica
ao longo da vida.

O curso de formagdo ASAL da Comissdo Europeia salienta a
importancia de compreender a saude mental e as
perturbacées mentais, de promover o respeito pelas
pessoas com perturbacdes mentais e de combater o
estigma.

Em resumo, compreender a saide mental e o bem-estar é
crucial para promover o bem-estar individual e comunitario.
As abordagens contemporaneas a saude mental dao
prioridade ao tratamento do estigma, a promogdo do
autocuidado e ao reconhecimento do impacto dos
determinantes sociais na salude mental. As perspetivas
histéricas sobre a salde mental realgam a importancia de
abordar o estigma e os determinantes sociais na promogao
da saude mental e do bem-estar.

Aplicagéo a Educagéio de Adultos: Compreender a saude mental e
o0 bem-estar é vital para os alunos adultos, uma vez que tem
um impacto direto nas suas vidas pessoais e profissionais.
Os alunos adultos tém muitas vezes multiplas
responsabilidades, como o trabalho, a familia e a educacao,
0 que pode contribuir para o stress e para problemas de
salde mental. Ao adquirirem conhecimentos sobre saldde
mental, podem desenvolver competéncias para gerir o
stress, aumentar a resiliéncia e melhorar o seu bem-estar
geral.

Aplicagdo pratica nos programas de educagado de adultos:
1. Discussées interativas: Facilitar debates abertos para

os alunos partilharem as suas experiéncias e
perspetivas sobre a salde mental.

Objetivo: Criar um espago seguro de partilha, reduzir o

estigma e normalizar as conversas sobre saude mental,

realcando a distingdo entre flutuagdes normais de humor e

problemas graves de saude mental.

2. Exercicios de reflexdo: Utilizar o registo num diario ou
sugestdes de escrita reflexiva que encorajem os
alunos a refletir sobre a sua propria saude mental e
bem-estar.

Objetivo: Promover a autoconsciéncia e o crescimento
pessoal, permitindo aos formandos relacionar o conteddo
do curso com as suas préprias vidas e reconhecer a
importancia de distinguir entre diferentes niveis de
problemas de saude mental.

3. Atividades de dramatizagao: Simular interagdes com
individuos que sofrem flutuagdes de humor normais
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e problemas de salide mental mais graves através de
exercicios de representacao de papéis.
Objetivo: Desenvolver a empatia, melhorar as capacidades
de comunicacdo e praticar comportamentos de apoio,
reforcando as diferencas entre estas experiéncias.

4. Estudos de caso e cenarios do mundo real:
Apresentar estudos de caso ou cenarios do mundo
real que ilustrem flutuagdes normais de humor e
desafios mais sérios de saide mental.
Objetivo: Ajudar os alunos a compreender as implicagdes
praticas e as diferengas entre estes conceitos, aplicando os
conhecimentos tedricos a situagdes da vida real.

5. Oradores convidados: Convidar profissionais de
salde mental ou pessoas com experiéncia de vida
para falar a turma.

Objetivo: Fornecer informagdes especializadas, partilhar
histérias da vida real e oferecer conselhos praticos sobre a
gestdo da saude mental, salientando a importancia de
distinguir entre problemas de salde mental normais e mais
graves.

6. Utilizar recursos multimédia: Utilizar videos,
podcasts e infografias para apresentar informagdes
sobre topicos de saude mental.

Objetivo: Atender a diferentes estilos de aprendizagem e
tornar os conceitos complexos mais acessiveis e cativantes,
centrando-se em particular na distingdo entre flutuagdes
normais e problemas graves.

7. Projetos de colaboragdo: Atribuir projetos de grupo
centrados na investigagdo e apresentagdo de varios
topicos de saude mental.

Objetivo: Incentivar o trabalho em equipa, aprofundar a
compreensao através da aprendizagem entre pares e
desenvolver competéncias de investigagao e apresentacao,
com énfase no reconhecimento de diferentes estados de
salde mental.

Estratégias para integrar conceitos-chave nos programas
de educagao de adultos:

1. Incorporar a educagdo para a saude mental nos
curriculos existentes: Incorporar tépicos de salde
mental em programas educativos mais alargados,
tais como cursos de desenvolvimento profissional,
para realgar a sua relevancia para varias areas.

2. Desenvolver workshops ou seminarios auténomos:
Criar workshops ou seminarios dedicados a saude
mental e ao bem-estar.

3. Utilizar plataformas de e-Learning: Adaptar o
conteddo do mdédulo para ser disponibilizado online
utilizando plataformas de e-learning.

4. Promover a aprendizagem continua: Incentivar a
aprendizagem ao longo da vida, fornecendo
recursos e oportunidades de formagao continua em
matéria de saide mental.
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5. Promover um ambiente de aprendizagem favoravel:
Criar uma cultura de sala de aula que dé prioridade
ao bem-estar mental, ao respeito e a inclusao.

6. Integrar a literacia em salde mental: Assegurar que
a literacia em saude mental € uma componente
essencial do curriculo.

7. Avaliar e adaptar: Avaliar continuamente a eficacia
das iniciativas de educagdo para a saude mental e
adaptar-se com base no feedback.

Ao integrar essas estratégias em programas de educagao de
adultos, os educadores podem ajudar os alunos a construir
uma base sdlida em sadde mental e bem-estar. Este
conhecimento ndo sé melhora as suas vidas pessoais, mas
também os equipa com as competéncias para contribuirem
positivamente para as suas comunidades e locais de
trabalho, particularmente na compreensao e abordagem de
varios niveis de problemas de saude mental.

P1: O puzzle incentiva os participantes a comecgar a explorar
a viagem de Evelyn a partir da andlise dos diferentes
materiais utilizados no puzzle. Tém de trabalhar em
conjunto para resolver o puzzle - a comunicagado é a chave.
P2: No segundo puzzle, os cuidados pessoais sao o elemento
principal do puzzle. O autocuidado € um dos elementos
mais importantes da saude mental. Os participantes
analisam o que é importante para a salde mental, estao a
procura de informacgao.

P3: Quando se fala de saude mental, as praticas de
Mindfulness sdo uma das técnicas de autorregulacdo que
podem ajuda-los a sentir-se melhor e a relaxar. Os
participantes terao a oportunidade de experimentar uma
delas. A autorregulagdo é também uma parte importante da
salde mental e do bem-estar, e precisamos de aprender a
fazé-la corretamente.

P4: Como ja foi dito, o autocuidado € uma das partes mais
importantes da salude mental e do bem-estar. Quando
cuidamos de nds proéprios, precisamos muitas vezes da
ajuda dos outros. Com o trabalho em equipa, os
participantes aprendem a ajudar-se mutuamente e a ser
flexiveis na resolugcéo de problemas. O apoio e a escuta
aberta sao necessarios para resolver este puzzle - e na vida.
P5: Qutra pratica de Mindfulness e de estar presente no
momento. Ao resolver um puzzle e falar sobre estar
presente, os participantes compreendem a importancia de
estar presente no momento. A Evelyn também comecou a
reconhecer a importancia disso na sua viagem.

P6: Um dos elementos ligados a autorregulagdo e ao auto-
cuidado é a autorreflexdo e o pensamento critico.
Precisamos de compreender porque €é que isto &
importante e também precisamos de aprender essas
estratégias. Pensar sobre as nossas emocdes e agdes é
importante para nos compreendermos melhor a ndés
préprios e aos outros. Os participantes no puzzle melhoram
a sua auto-consciéncia.
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P7: O autocuidado, a salde mental e o bem-estar estdo
ligados as técnicas de relaxamento e a gestdo do stress. No
puzzle, os alunos aprendem a utilizar uma das técnicas - o
"Butterfly tapping".

P8: Tal como comegamos no inicio, os participantes
comegam a compreender a viagem de Evelyn e a
mensagem oculta por detras dela. E necessario refletir sobre
aviagem dela e sobre a sua viagem através do Escape Room
(e a sua situagao na vida). Os participantes familiarizam-se
com os conceitos de empatia e resiliéncia.

P9: Ao resolverem o puzzle final e descobrirem a palavra
escondida, os participantes experimentam o tema do
renascimento e da renovagdo, que estd ligado ao
crescimento pessoal no seu percurso de auto-cuidado. Toda
a viagem da Evelyn tem a ver com o crescimento, cuidando
de si prépria e melhorando a cada experiéncia.

Os formadores devem informar os participantes e
apresentar-lhes a terminologia utilizada nos puzzles, que
apresentam os elementos basicos da salide mental e do
bem-estar: autorreflexao, auto-cuidado, empatia, resiliéncia,
Mindfulness e diferentes técnicas que sdo utilizadas. Os
formadores tém de dar exemplos quando |hes apresentam
as definicdes. A escuta ativa e a comunicacao aberta sdo
fundamentais para um debate aberto com os participantes.
Eles precisam de saber como os diferentes métodos,
estratégias e técnicas os podem ajudar na vida real.

Instrugdes passo a passo:

Aqui estd um método para ensinar adultos a cultivar uma
boa saude mental, que podemos chamar de "Prato de
Saude Mental™

1. Aperitivo: Consciéncia
e Comece por reconhecer a importancia da
salde mental e por reconhecer os sinais de
problemas de saude mental.
e |dentifigue os seus objetivos pessoais em
matéria de salde mental e o que pretende
alcancar.

2. Prato principal: Mindfulness
e Pratique técnicas de mindfulness, como a
meditacao, a respiracao profunda ou o ioga,
para ajudar a gerir o stress e a ansiedade.
e |Incorpore o Mindfulness nas atividades
diarias, como comer, caminhar ou mesmo
fazer tarefas domésticas.

3. Prato de acompanhamento: Ligagao social
e Cultivar as relacées com amigos, familiares e
colegas para criar uma rede de apoio.
e Participe em atividades de grupo, junte-se a
clubes ou organizagdes, ou faga voluntariado
para expandir o seu circulo social.
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Entrada: Inteligéncia emocional
e Desenvolva a inteligéncia  emocional
reconhecendo e compreendendo as suas
emocgodes.
e Praticar a empatia e a escuta ativa para
melhorar a comunicagao com os outros.

Sobremesa: Autocuidado
e Dé prioridade aos cuidados pessoais,
reservando tempo para atividades de
relaxamento e lazer.
e Dedigque-se a passatempos, leia livros ou veja
filmes para descontrair e recarregar energias.

Bebida: Resiliéncia
e Desenvolver a resiliéncia, aprendendo a lidar
com contratempos e fracassos.
e Pratique a gratidao, a autocompaixdo e a
conversa interna positiva para manter uma
perspetiva positiva.

Guarnicao: Ajuda profissional
e Saber quando procurar ajuda profissional se
precisar de apoio adicional.
e Nao hesite em contactar profissionais de
salde mental se estiver a debater-se com
problemas de saude mental.

Ao seguir este prato de boa salide mental, os adultos podem
cultivar um bem-estar mental equilibrado e saudavel.
Conselhos para a facilitagdo:

1.

2.

3.

Consciencializagdo:

e Comece com um exercicio de reflexdo:
Comece por pedir aos participantes que
reflitam sobre a sua salde mental atual e o
que esperam alcangar com o programa. Isto
pode ser feito através de um exercicio de
diario ou de uma discussao em grupo.

e Definir objetivos claros: Assegurar gue os
participantes compreendem os objetivos do
programa e o que podem esperar ganhar
com ele.

Mindfulness:

e Meditagdo guiada: Ofereca sessGes de
meditacdo  guiada para ajudar os
participantes a desenvolver técnicas de
mindfulness. Pode utilizar aplicagdées como
Headspace ou Calm para orientar as sessdes.

e Exercicios de Mindfulness: Incorporar
exercicios de Mindfulness nas atividades
diarias, como comer, caminhar ou mesmo
fazer tarefas domeésticas. Incentive os
participantes a concentrarem-se na sua
respiragao e no momento presente.

Inteligéncia emocional:
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e Exercicios de consciencializagdo emocional:
Realizar  exercicios que ajudem os
participantes a reconhecer e entender suas
emogdes. Isso pode incluir dramatizagao,
registro em diario ou discussées em grupo.

e Atividades de criagdo de empatia: Organize
atividades que promovam a empatia, tais
como jogos de papéis ou discussdes de grupo
sobre inteligéncia emocional.

4. Autocuidado:

e Técnicas de relaxamento: Ensinar aos
participantes técnicas de relaxamento, tais
como respiragao profunda, relaxamento
muscular progressivo ou visualizagao.

e Planos de autocuidado personalizados:
Incentivar os participantes a desenvolver
planos de autocuidado personalizados que
incluam atividades que Ihes tragam alegria e
relaxamento.

5. Ajuda profissional:

e Acesso a recursos. Proporcionar aos
participantes acesso a recursos de saude
mental, tais como terapeutas, grupos de
apoio ou servigcos de aconselhamento online.

e Incentivar a procura de ajuda: Incentivar os
participantes a procurar ajuda quando
necessario e proporcionar um ambiente
seguro e sem julgamentos para o fazerem.

Reflexdo (perguntas para o processo de debriefing):

e O que é que aprendeu sobre a sua saude mental
atual durante este processo?

e Como é que o reconhecimento dos seus objetivos de
salde mental influenciou a sua abordagem ao bem-
estar mental?

e O que é que aprendeu sobre as suas emocdes
durante este processo e como é que isso afectou as
suas relacdes?

e Como é que o desenvolvimento da inteligéncia
emocional o ajudou a gerir conflitos e a melhorar a
comunicagdo?

e Que desafios enfrentou durante este processo e
como os ultrapassou?

e Que alteragdes introduziu na sua rotina diaria para
apoiar a sua saude mental e qual foi o impacto
dessas alteragdes no seu bem-estar?

Adaptagdo para a Incluséo (Orientacdo sobre a modificagdo de
atividades para acomodar diversos alunos, incluindo os
portadores de deficiéncia).

1. Acessibilidade dos materiais:
e Materiais digitais: Fornecer versdes digitais
dos materiais, tais como PDFs ou recursos
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online, para garantir a igualdade de acesso
aos participantes com deficiéncia.

e Impressao em tamanho grande:
Disponibilizar versdes em letras grandes dos
materiais para os participantes com
deficiéncias visuais.

e Descricdes dudio: Fornecer descrigdes audio
para materiais visuais, tais como videos ou
imagens, para garantir a igualdade de acesso
aos participantes com deficiéncias visuais.

2. Comunicacao e feedback:

e Comunicacao multimodal: Utilizar métodos
de comunicagdo multimodal, como texto,
imagens e audio, para garantir que todos os
participantes possam compreender e
envolver-se com o conteudo.

e Transcricdio em tempo real: Fornecer
transcricao em tempo real para participantes
surdos ou com dificuldades auditivas, ou para
aqueles que preferem comunicagao escrita.

e Mecanismos de feedback: Estabelecer
mecanismos de feedback, como o correio
eletréonico ou formularios online, para
garantir que todos os participantes possam
dar o seu contributo e sugestdes.

3. Acessibilidade das atividades:

e Locais acessiveis: Escolha locais que sejam
acessiveis a cadeiras de rodas e que tenham
casas de banho acessiveis.

e Equipamento de adaptacao: Fornecer
equipamento de adaptagdo, como cadeiras
de rodas ou andarilhos, aos participantes que
deles necessitem.

e Participagao flexivel: Permitir que os
participantes participem nas atividades ao
seu préprio ritmo e de uma forma que lhes
seja confortavel.

4. Acomodagodes para necessidades especificas:

e Acomodagdes especificas para deficientes:
Proporcionar adaptacdes especificas as
necessidades  dos participantes com
deficiéncia, como intérpretes de linguagem
gestual para participantes surdos ou com
dificuldades auditivas.

e Acomodacdes para saude mental:
Providenciar adaptagoes para os
participantes com problemas de saude
mental, tais como um espaco tranquilo para
0s participantes que possam  estar
sobrecarregados.

5. Consultar peritos: Consultar peritos em apoio a
deficiéncia e saude mental para garantir que as
adaptagdes sao eficazes e adequadas.
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6. Feedback dos participantes: Incentive o feedback
dos participantes e utilize-o para aperfeicoar e
melhorar as adaptagdes ao longo do tempo.

Adaptagdo de formatos de e-learning:

Para adaptar o método do "Prato da Saude Mental" a uma
plataforma de e-learning, vamos decompor cada etapa em
formatos e atividades adaptados ao meio digital:

1. Aperitivo: Consciéncia

e Texto: Fornecer um texto introdutério ou um video
que realce a importancia da saude mental e a
importancia de reconhecer os sinais de problemas
de saude mental.

e Teste interativo: Inclua um teste para ajudar os
participantes a identificar sinais comuns de
problemas de saude mental.

e Atividade de autorreflexdo: Incentive os
participantes a escreverem num didrio ou a
partilharem os seus objetivos pessoais de saude
mental no férum de discussao da plataforma de e-
learning.

2. Prato principal: Mindfulness

e Tutoriais em video: Ofereca tutoriais em video que
demonstrem técnicas de mindfulness, como
meditacao, respiragao profunda ou ioga.

e Exercicios interativos de Mindfulness: Crie exercicios
interativos onde os participantes possam praticar
técnicas de mindfulness dentro da plataforma de e-
learning.

e Desafios diarios de Mindfulness: Incentive os
participantes a incorporar o Mindfulness nas
atividades didrias e a partilhar as suas experiéncias
no férum de discussao.

3. Prato de acompanhamento: Ligag&o social

e Discussdes em grupo: Facilitar discussdes de grupo
online na plataforma de e-learning sobre a
importancia das ligagdes sociais e estratégias para
fomentar as relagdes.

e FEventos de rede virtual: Organize eventos virtuais de
criagdo de redes ou atividades de grupo em que os
participantes possam interagir em tempo real.

e Projetos de colaboracao: Atribua projetos de
colaboragdo que incentivem os participantes a
interagir uns com os outros e a criar uma rede de
apoio.

4. Entrada: Inteligéncia emocional

e Avaliagdes de inteligéncia emocional: Incluir
questionarios de autoavaliagdo ou atividades para
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ajudar os participantes a reconhecer e compreender
as suas emogdes.

Cenarios de dramatizagdo: Apresentar cenarios
interativos onde os participantes podem praticar
empatia e capacidade de escuta ativa.

Feedback entre pares: Incentivar os participantes a
darem feedback e apoio uns aos outros no férum de
discussdo, com base nas suas reflexdes sobre
inteligéncia emocional.

Sobremesa: Autocuidado

Planos de Autocuidado Personalizados: Orientar os
participantes na criagdo de planos de autocuidado
personalizados utilizando modelos interativos ou
fichas de trabalho na plataforma de e-learning.
Sessdes virtuais de relaxamento: Organize sessoes
de relaxamento ao vivo ou gravadas, onde os
participantes podem participar em atividades de
autocuidado, como imagens guiadas ou
relaxamento muscular progressivo.

Desafios de bem-estar: Lancar desafios de bem-estar
em gue os participantes possam partilhar as suas
atividades e experiéncias de autocuidado para
motivagao e apoio.

Bebida: Resiliéncia

Workshops de reforco da resiliéncia: Oferecer
workshops virtuais ou webinars sobre estratégias de
criagdo de resiliéncia, com oradores convidados ou
especialistas na matéria.

Diario de gratidao: Integrar uma funcionalidade de
registo de gratidao na plataforma de e-learning
onde os participantes podem documentar as coisas
pelas quais estdo gratos.

Grupos de apoio de pares: Criar grupos virtuais de
apoio entre pares onde os participantes possam
partilhar os seus percursos de resiliéncia e encorajar-
se mutuamente.

Guarnicao: Ajuda profissional

Centro de Recursos de Saude Mental: Fornecer uma
lista de recursos de salude mental, incluindo linhas
diretas, sitios Web e grupos de apoio, acessiveis na
plataforma de e-learning.

Sessdes de perguntas e respostas de especialistas:
Organize sessbes de perguntas e respostas em
direto com profissionais de saide mental, onde os
participantes podem fazer perguntas e pedir
conselhos.

Canais de apoio anénimos: Ofere¢a canais anénimos
para os participantes procurarem orientagdo ou
partilharem preocupagdes em privado com
profissionais de salde mental ou moderadores de
pares.
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Instrugbes passo a passo:

1. Prepare algumas folhas de papel em formato Al
Cole-as para obter uma Unica folha grande de papel
ou suporte de papel. Prepare cores e materiais
artisticos diferentes (lapis, bastdées de cera,
marcadores, aguarelas, etc.) a volta do suporte de
papel. Cologue marcadores azuis de um lado,
aguarelas vermelhas do outro lado, etc.

2. No meio do papel de suporte, escreva "Saude mental
e bem-estar".

3. Escolha uma musica de fundo calma e relaxante
para tocar durante a atividade.

4. Explicar as instrucdes aos participantes.

5. Os participantes devem sentar-se a volta do suporte
de papel. Terdo 2-3 minutos para escrever ou
desenhar qualquer coisa que os lembre da saude
mental e do bem-estar. Apds 2-3 minutos, o
facilitador interrompe-os gentilmente e pede-lhes
que se desloquem para a direita, para a parte
seguinte dos materiais artisticos. Tém de se deslocar
a volta do suporte de papel até voltarem ao seu
primeiro desenho ou escrita. Podem juntar-se aos
desenhos ou escritos de outros participantes, ou
podem simplesmente fazer algo novo.

6. No final, o facilitador pede-lhes que se levantem e
andem a volta do suporte de papel para poderem
observar o que fizeram em conjunto.

7. Depois disso, podem sentar-se e o facilitador inicia o
processo de reflexdo - uma discussdo com uma
explicacao da terminologia.

Conselhos para a facilitagdo:

e O facilitador precisa de observar os participantes.
Alguns podem ter problemas em encontrar as
palavras certas. Mostre aos participantes o apoio de
gue eles precisam. Incentivar os participantes a pedir
ajuda uns aos outros e a dar feedback positivo. Faca
um balanco da atividade, centrando-se no processo
e ndo no produto final.

e Prepare com antecedéncia todos os materiais, a
musica e um local para a atividade.

Reflexdo (perguntas para o processo de debriefing):

e Que emogdes ou pensamentos surgiram a medida
gue acrescentava os seus proprios contributos e os
dos outros no suporte de papel?
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e Notou alguns temas comuns ou diferencgas na forma
como o0s participantes representaram a saude
mental e o bem-estar nos seus desenhos e escritos?

e De que forma é que as obras de arte criadas
coletivamente refletem a diversidade de perspetivas
sobre a salde mental e o bem-estar?

e De que forma é que o aspeto colaborativo desta
atividade teve impacto na sua compreensao da
salde mental e do bem-estar?

Adaptacéo para a Incluséo (Orientagdo sobre a modificagéo de
atividades para acomodar diversos alunos, incluindo os
portadores de deficiéncia).

e Ofereca uma variedade de materiais artisticos com
diferentes pegas e texturas para acomodar os
desafios da motricidade fina.

e Permita que os participantes criem as suas
contribuicdes num papel separado que possa ser
anexado a peca principal.

e Permitir que os participantes contribuam em varias
sessdes, se necessario, para se adaptarem a
capacidade de atengdo - prolongar uma sessao, se
necessario.

e Utilizar materiais artisticos sem perfume e evitar
cheiros fortes no espaco

e Disponibilizar auscultadores com cancelamento de
ruido ou uma area tranquila para as pessoas
sensiveis ao som

e Diminuir as luzes ou utilizar iluminagao natural se as
luzes fluorescentes forem incomodas

e Disponibilize um espaco tranquilo para os
participantes que necessitern de uma pausa na
atividade de grupo - desligue a musica, dé-lhes
auscultadores se se sentirem confortaveis com eles.

Adaptagdo de formatos de e-learning:

1. Apresentacao do conteudo:

o Utilize uma mistura de texto, dudio, video e
facilitagdo grafica para apresentar cada
segmento.

o Assegure-se de que o conteudo é cativante e
interativo para manter o interesse dos
participantes.

2. Atividades:

o Os participantes podem utilizar ferramentas
de desenho digital ou carregar imagens das
suas obras de arte fisicas.

o Facilitar debates em grupo através de
videoconferéncia ou féruns de discussao.

o Utilizar questionarios e exercicios de reflexao
para reforgcar a aprendizagem.

3. Acessibilidade:
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o Assegurar que os conteudos digitais s&o
acessiveis a todos, incluindo os portadores de
deficiéncia.

o Proporcionar aos participantes opcdes de
interagdo com o material em varios formatos
(por exemplo, descrigbes de texto, narragao
audio, legendas nos videos).

Instrugdes passo a passo:

1. Preparagdo:

e Definir o tema: Determinar o tema ou tépico para a
Biblioteca Viva - salde mental. Pode ser uma
questdo especifica, uma experiéncia pessoal, uma
competéncia ou area de conhecimento.

e Recrutar participantes: Convidar participantes que
tenham conhecimentos ou experiéncias
relacionadas com o tema. Certifique-se de que os
participantes sao diversificados e representativos da
comunidade.

e Preparar o espaco: Preparar um espago confortavel e
acessivel para a Biblioteca Viva. Isto pode incluir
assentos, mesas e equipamento audiovisual.

2. Configuracao da biblioteca:

e Criar estantes de livros: Montar estantes ou esta¢gdes
com etiquetas ou sinais que indiquem as diferentes
pessoas que estdo envolvidas numa biblioteca viva.

e Preparar folhetos: Preparar brochuras ou folhetos
com informagdes sobre cada participante, incluindo
0 seu nome, especialidade e uma breve descricdo da
sua experiéncia ou conhecimentos.

e Apresentar materiais: Mostre quaisquer materiais
relevantes, tais como livros, artigos ou artefactos, que
os participantes possam utilizar para apoiar os seus
debates.

. Conduzir a biblioteca viva:

e Introducdo: Apresentar a Biblioteca Viva e os seus
objetivos. Explicar as regras e diretrizes da sessao.

e Selegcdo dos participantes: Os participantes
selecionam as brochuras ou folhetos que Ihes
interessam e contactam com o perito ou detentor de
conhecimentos correspondente.

e Conversas: Os participantes conversam com o0s
peritos ou detentores de conhecimentos, colocando
questdes e partilhando as suas proprias experiéncias
e perspetivas.

e Tomada de notas: Incentive os participantes a tomar
notas ou a registar as suas conversas para os ajudar
a recordar pontos-chave e ideias.

. Encerramento e reflexao:
e Encerramento: Encerre a sessao da Biblioteca Viva e
agradeca aos participantes pelas suas contribuicdes.

23

Co-funded by
the European Union




"Escape to happiness"

e Reflexdo: Incentive os participantes a refletir sobre o
gue aprenderam e como podem aplica-lo nas suas
préprias vidas.

e Avaliacdo: Avaliar a eficacia da Biblioteca Viva e
recolher as reacdes dos participantes para melhorar
as sessoes futuras.

Conselhos para a facilitagéo:

1. Criar um espago seguro: Assegurar que o espago é
seguro e confortdvel para todos os participantes
partilharem as suas experiéncias e perspetivas.

2. Incentivar a escuta ativa: Incentivar os participantes
a ouvirem-se ativamente uns aos outros e a
participarem em conversas respeitosas e abertas.

3. Promover um sentido de comunidade: Incentivar os
participantes a criar ligagbes e um sentido de
comunidade através da partilha de interesses e
experiéncias comuns.

4. Acompanhamento: Acompanhar os participantes
apos a sessdo para verificar os seus progressos e
fornecer apoio ou recursos adicionais, se necessario.

Reflexédo (perguntas para o processo de debriefing):

e Que novas perspetivas ou conhecimentos adquiriu?

e De que forma é que as conversas desafiaram ou
confirmaram as suas crengas oOu pressupostos
existentes?

e O gue o motivou a participar como perito ou
detentor de conhecimentos?

e Que desafios ou preocupacgdes teve, se os teve?

e Como é que as conversas desafiaram ou afirmaram
as suas proprias crengas, valores ou perspetivas?

e Que novas competéncias ou conhecimentos
adquiriu sobre si proprio enquanto aprendente ou
comunicador?

e Que vantagens ou desafios Unicos oferecia?

e Como é que pode incorporar elementos do formato
da Biblioteca Viva nos seus préprios contextos de
trabalho ou de aprendizagem.

Adaptagéo para a Incluséo (Orientacdo sobre a modificagdo de

atividades para acomodar diversos alunos, incluindo os
portadores de deficiéncia):

e Formatos acessiveis: Fornecer materiais em
formatos acessiveis, tais como letras grandes, Braille
ou versdes electréonicas para participantes com
deficiéncias visuais.

e Comunicagao alternativa: Oferecer métodos de
comunicagdo alternativos, como intérpretes de
lingua gestual ou painéis de comunicagdo para
participantes com deficiéncias auditivas ou de fala.

e Local acessivel: Escolha um local que seja acessivel a
cadeiras de rodas e que tenha casas de banho
acessiveis.
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e Disposicdo dos assentos: Assegurar que a disposicao
dos assentos permite acomodar participantes com
dificuldades de mobilidade ou outras deficiéncias
fisicas.

e Pessoa de apoio: Permitir que os participantes
tragam pessoas de apoio ou animais de servigo para
os ajudar durante a sessdo.

e Avaliagdo: Recolher o feedback dos participantes
sobre a inclusdao da sessdo e utiliza-lo para melhorar
as futuras iteracdes da Biblioteca Viva.

e Participagao flexivel: Permitir opg¢des de participagdo
flexiveis, como a presenca virtual ou a participagdo
assincrona, para atender a diversas necessidades.

e Adaptar as atividades: Modificar as atividades
conforme necessario para garantir que todos os
participantes possam envolver-se plenamente e
beneficiar da experiéncia.

Adaptagdo de formatos de e-learning:

1. Selegcdo do tema: Selecionar um tema geral
relacionado com a saude mental.

2. Recrutamento de participantes: Convidar pessoas
com conhecimentos especializados ou experiéncias
pessoais relevantes para participarem como "livros"
na Biblioteca Viva.

3. Configuracao da plataforma online: Criar um espago
de reunido virtual utilizando uma ferramenta de
videoconferéncia onde os participantes possam
interagir.

4. Perfis dos participantes: Crie perfis digitais para cada
participante, incluindo o seu nome, especialidade e
uma breve descricdo da sua experiéncia ou
conhecimentos.

5. Sessbes de discussao: Organizar salas de discussao
na plataforma online, cada uma dedicada a um
participante/livro diferente.

6. Envolvimento: Os participantes podem escolher as
salas de discussao em funcao dos seus interesses e
participar em debates com os "livros" através de
videoconferéncia ou chat.

7. Encerramento e reflexao: Encerrar a sessdo com uma
breve recapitulagdo e encorajar os participantes a
refletir sobre as suas aprendizagens.

8. Feedback: Recolher as reagdes dos participantes
para melhorar as sessdes futuras.

Leitura adicional: Recomendag¢bes para literatura
adicional, artigos e recursos para uma exploragdo mais
profunda do tema do maédulo.

Sitios Web: HelpGuide.org; Mental Health First Aid;

Ferramentas e plataformas online: Lista de recursos e
ferramentas digitais que podem melhorar a aprendizagem
e o envolvimento.
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- Testes de escolha multipla e/ou testes interativos
para testar a compreensao (Kahoot).

- Videos e artigos para aprofundamento.

- Participacao em debates e reflexdes, experiéncias.

- Breves estudos de casos.

- Preparar um cartaz.

Ferramentas digitais de saude mental da Cigna Global -
https://www.cignaglobal.com/theSpercentpledge/digital-
mental-health-tools-useful-online-resources ;

Ferramentas e aplicagdes online para a saude mental do
Black Dog Institute -
https://www.blackdoginstitute.org.au/resources-
support/digital-tools-apps/;

Ferramentas digitais para a saude mental e o bem-estar -
https://www.hpa.org.nz/sites/default/files/Digital%20Tools%
20for%20Mental%20Health%20and%20Wellbeing_Report.p
d

Termos importantes:

e Saude mental: Um estado de bem-estar em que um
individuo realiza o seu préprio potencial, consegue
lidar com as tensdes normais da vida, pode trabalhar
de forma produtiva e é capaz de dar um contributo
para a sua comunidade.

e Beme-estar: O estado de estar confortavel, saudavel
ou feliz. Engloba o bem-estar fisico, mental e social.

e Flutuacdes de humor: Variagdes normais de humor
que todos experimentam, influenciadas pelas
atividades diarias, sono, dieta e outros fatores.

e Problemas de saude mental: Condigdes que afectam
0 pensamento, os sentimentos, o comportamento
ou 0 humor de uma pessoa, o que pode afetar a sua
capacidade de funcionar diariamente. Os exemplos
incluem a depressao, a ansiedade e a perturbagdo
bipolar.

e Estigma: Atitudes e crengas negativas que levam a
discriminacao e a exclusao social de individuos com
problemas de saude mental.

e Auto-conhecimento: Conhecimento consciente do
préprio caracter, sentimentos, motivos e desejos,
essencial para a saude mental e o crescimento
pessoal.

e Empatia: A capacidade de compreender e partilhar
os sentimentos dos outros, crucial para interacdes de
apoio e sensibilizacdo para a saude mental.

e Pratica reflexiva: O processo de reflexdo sobre as
experiéncias de cada um para aprender e melhorar
O seu préprio comportamento e compreensao,
particularmente no contexto do bem-estar pessoal.

e literacia em saude mental: Conhecimentos e
crengas sobre perturbagdes mentais que ajudam ao
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seu reconhecimento, gestdo e prevencgao,
promovendo atitudes e a¢gdes informadas.

O moddulo tem como objetivo apresentar aos participantes
o conceito de salde mental e bem-estar e a terminologia
utilizada neste dominio. O mdédulo destaca a importancia da
salde mental e do bem-estar para a saude geral do
individuo e da comunidade.

A saude mental € definida como um estado de bem-estar
em que os individuos sao capazes de realizar o seu potencial,
lidar com as tensdes normais da vida, trabalhar de forma
produtiva e frutuosa e contribuir para as suas comunidades.
Existem varias definicbes de saude mental, incluindo as da
Organizagdo Mundial de Saude (OMS) e da American
Psychological Association (APA).

O bem-estar € um conceito amplo que engloba varios
aspetos da satisfacdo com a vida, da felicidade e do bem-
estar. Inclui experiéncias subjectivas, como as emogdes
positivas e a satisfacdo com a vida, bem como medidas
objectivas, como a saude fisica e as relagdes sociais.

Resultados de aprendizagem:

- compreender a importancia da salude mental e do
bem-estar,

- conhecimento da terminologia da saude mental,

- sensibilizacdo para os fatores que influenciam a
saude mental,

- compreensao das diferentes abordagens da saude
mental, incluindo as disciplinas biomédicas, a
sociologia, a economia e as artes e humanidades,

- capacidade de reconhecer as alteragées normais de
humor e os problemas graves de saude mental,

- capacidade de aplicar estratégias praticas para
promover a salde mental e o bem-estar.

O moddulo também realga a importancia de abordar o
estigma, promover o autocuidado e reconhecer o impacto
dos fatores sociais na saude mental, que é crucial para cada
pessoa, uma vez que afecta a vida pessoal e profissional.

Métodos e perguntas para a autoavaliagdo dos
conhecimentos adquiridos no maédulo.

Métodos:
- escrita reflexiva: refletir sobre o que aprendeu,
escrever os seus pensamentos, sentimentos, ideias,
- criar um padrdo de pensamento,
- resolugdo de exemplos praticos,
- participar no debate
Perguntas:
- O que é asaude mental e qual a diferencga entre esta
e o bem-estar?
- Quais sao as diferentes definicdes de saide mental?
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- Que fatores influenciam a salide mental e o bem-
estar?

- Como é que podemos distinguir alteragées de
humor normais de problemas de saude mental
graves?

- Quais sao algumas estratégias para promover a
salde mental e o bem-estar?

- Como é que posso aplicar os conhecimentos que
adquiri na minha vida pessoal e profissional?

Questodes para avaliar o conteuddo e a aplicagdo

Conteudo:

- O moédulo abrange todos os conceitos-chave
relacionados com a saude mental e o bem-estar?
Isto inclui definicdes, fatores que influenciam a
salde mental, a diferenca entre alteragcdes normais
de humor e problemas graves de saude mental,
cuidados preventivos de salde mental e estratégias
para promover a salde mental e o bem-estar.

- O moddulo fornece uma explicagdo suficientemente
aprofundada destes conceitos? As definicbes sao
claras e compreensiveis? O moddulo fornece
exemplos e ilustragdes para ajudar os participantes a
compreender os conceitos?

- O moddulo aborda diferentes perspetivas sobre a
salde mental?

- Oconteddo do mdédulo é relevante para o grupo-alvo
- participantes adultos?

Implementacgao:

- O moddulo esta estruturado de uma forma légica e
cativante? O conteldo é apresentado de forma clara
e compreensivel?

- O moddulo é acessivel a todos os participantes? As
necessidades especiais dos participantes, como as
barreiras linguisticas ou as deficiéncias, sdo tidas em
conta?

- O moddulo incentiva os participantes a aplicar os
conhecimentos adquiridos na sua vida quotidiana?
Oferece conselhos praticos e recursos para uma
aprendizagem mais aprofundada?

3.2. HumaCapiAct

Moddulo 2: Estratégias de auto-cuidado

Foco: Rotinas de bem-estar pessoal para a saude mental e fisica. Este médulo
abrange um amplo espetro de rotinas de beme-estar pessoal que melhoram a
saude fisica e mental. Trata-se de praticas holisticas de auto-cuidado que mantém
ou melhoram o bem-estar geral de uma pessoa.
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Aspeto a ter em consideragado: A énfase é colocada no desenvolvimento de uma
rotina de autocuidado pessoal abrangente que incorpore uma variedade de
estratégias. Estas estratégias incluem atividades fisicas como o exercicio, uma
alimentacdo equilibrada, a garantia de um descanso suficiente e,
potencialmente, outras atividades de autocuidado como a higiene pessoal ou
a pratica de passatempos. O moédulo visa construir uma abordagem
multifacetada dos autocuidados, abordando os aspetos fisicos, mentais e
emocionais da saude.

Instrucdes: Este moédulo orienta o foco para praticas individuais que podem ser
integradas na vida quotidiana, dando énfase a atividades que os individuos
podem realizar por si proprios. Incentiva os participantes a refletir sobre as suas
rotinas actuais e sobre a forma como podem ajustar ou acrescentar novas
praticas para apoiar a sua saude geral.

Este modulo foi concebido para proporcionar aos
participantes uma compreensdo profunda da importédncia
dos autocuidados na manuten¢do da saude e do bem-
estar geral. Os participantes irdo explorar uma vasta gama
de prdticas de autocuidado, abrangendo aspetos fisicos,
mentais e emocionais da saude. O objetivo principal é
capacitar os individuos para desenvolverem rotinas de
autocuidado, aprofundando vdrias estratégias, tais como
exercicio, nutricdo, gestdo do stress, etc. Este moddulo
incentiva a reflexdo sobre os hdbitos actuais e encoraja a
integracdo de novas prdticas na vida quotidiana para
apoiar o bem-estar holistico.

Na abordagem contempordnea da educagdo de adultos, a
promocdo da felicidade e da saude mental entre os alunos
é cada vez mais reconhecida como fundamental para
fomentar um ambiente propicio a uma aprendizagem
eficaz e ao crescimento pessoal. Os alunos adultos
enfrentam frequentemente uma miriade de desafios,
incluindo o stress relacionado com o trabalho, as
responsabilidades familiares, as pressées financeiras e as
expectativas sociais. Estes desafios podem afetar
significativamente o seu bem-estar mental e a sua
felicidade geral.

O tema das estratégias de auto-cuidado € altamente
relevante neste contexto, uma vez que oferece solugbes
prdticas para enfrentar estes desafios e apoiar o
desenvolvimento holistico dos alunos adultos. Centrando-
se em rotinas de bem-estar pessoal que incluem aspetos
fisicos, mentais e emocionais da saude, este maddulo
fornece aos formandos ferramentas essenciais para
navegar nas complexidades das suas vidas com resiliéncia
e positividade.

Em primeiro lugar, as exigéncias da vida moderna podem
afetar a saude fisica dos formandos adultos, conduzindo a
fadiga, a doenga e a diminui¢do da produtividade. A
incorpora¢c@o de prdticas de autocuidado fisico, como o
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exercicio regular e uma dieta equilibrada, ndo s6 melhora
a saude fisica, como também aumenta o bem-estar
mental, reduzindo os niveis de stress e melhorando o
humor. Ao realgar a importéncia de manter um estilo de
vida sauddvel, este mddulo permite que os formandos
déem prioridade ao seu bem-estar fisico.

Para além disso, os desafios mentais e emocionais, como a
ansiedade, a depressGo e o esgotamento, sdo
predominantes entre os formandos adultos, especialmente
quando tém de gerir mdiltiplas responsabilidades e
enfrentar transicées de carreira. Este moédulo aborda estes
desafios através da introdug¢do de técnicas de gestdo do
stress, relaxamento e auto-compaixdo. Através do ensino
de prdticas de Mindfulness, da escrita de didrios e do
estabelecimento de limites sauddveis, os participantes
adquirem ferramentas valiosas para gerir eficazmente o
stress e cultivar a resiliéncia emocional. Como resultado,
podem abordar os seus objetivos educativos com uma
mentalidade calma e concentrada, melhorando a sua
capacidade de assimilar novas informag¢ées e participar
ativamente no processo de aprendizagem.

Além disso, o moddulo reconhece a importdncia do
descanso e da recuperacgdo para manter a saude mental e
evitar o esgotamento. Na sociedade atual de ritmo
acelerado, os adultos que estudam negligenciam
frequentemente a necessidade de um sono adequado e de
momentos de relaxamento, o que conduz ao esgotamento
e a diminuicdo da fungdo cognitiva. Ao sublinhar a
importdncia de um sono de qualidade, de técnicas de
relaxamento e de estabelecer limites sauddveis entre
trabalho e lazer, os alunos podem recarregar as suas
energias e abordar os estudos com um vigor renovado.

O autocuidado ndo é apenas essencial para o bem-estar
pessoal, mas também contribui para o desenvolvimento
profissional. Ao cultivar habitos que promovem a felicidade
e a saude mental, os participantes tornam-se mais
resilientes, adaptdveis e eficazes nas suas fungbes de
educadores de adultos, lideres e profissionais.

O tema das estratégias de autocuidado é extremamente
relevante para a promog¢do da felicidade e da saude
mental dos adultos no sector da educagdo. Ao abordar os
desafios unicos que enfrentam e ao fornecer ferramentas
prdticas para o autocuidado, este modulo contribui para o
seu desenvolvimento pessoal e profissional, permitindo-
Ihes prosperar em todos os aspetos das suas vidas.

Conceitos-chave:

Autocuidado: o autocuidado envolve agdes deliberadas
para manter ou melhorar o bem-estar fisico, mental e
emocional de uma pessoa. Implica dar prioridade a
atividades e hdbitos que promovam a saudde, a energia e a
resiliéncia. Neste modulo, os cuidados pessoais englobam
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uma série de abordagens destinadas a melhorar a sadde
fisica e mental, como o exercicio, a nutricdo, a gestdo do
stress e o descanso. O maddulo sublinha a importdncia do
aqutocuidado como componente fundamental do bem-
estar geral e incentiva os participantes a criarem rotinas de
autocuidado personalizadas que se adaptem das suas
necessidades e preferéncias especificas.

Autocuidado fisico: o autocuidado fisico diz respeito a
prdticas que mantém a saude fisica e a vitalidade. Inclui a
prdtica de uma atividade fisica regular, uma alimentag¢do
equilibrada, um sono adequado e a higiene pessoal. O
maddulo sublinha a importéncia dos autocuidados fisicos
na melhoria do bem-estar geral e destaca o papel do
exercicio fisico e da nutricGdo na melhoria do humor, na
redug¢do do stress e no aumento dos niveis de energia. Os
participantes aprendem métodos praticos para integrar o
autocuidado fisico nos seus hordrios didrios para apoiar os
seus objetivos de saude mental e emocional.

Autocuidado mental e emocional: o autocuidado mental e
emocional centra-se na promog¢do do bem-estar
psicoldgico e na gestdo eficaz do stress e das emocgdes. Isto
envolve a utilizagdo de técnicas como a Mindfulness, a
meditagdo, os exercicios de respiragdo profunda, o registo
no didrio e o estabelecimento de limites sauddveis. O
maodulo investiga a ligagdo entre o autocuidado mental e
emocional e a felicidade geral, realcando o valor das
prdticas que incentivam o relaxamento, a aquto-
consciéncia e a resiliéncia. Os participantes sdo orientados
sobre como promover uma perspetiva positiva, lidar com o
stress e melhorar a sua inteligéncia emocional através de
prdticas de autocuidado especificas.

Gestdo do stress: a gestdo do stress engloba técnicas e
estratégias destinadas a reduzir e a lidar eficazmente com
os fatores de stress. Inclui tanto abordagens proactivas,
como técnicas de relaxamento e gestdo do tempo, como
abordagens reactivas, como a resolu¢do de problemas e a
procura de apoio social. NGdo menos importante, €
necessdrio concentrar-se numa relagéo equilibrada entre o
tempo de trabalho e a vida pessoal. O modulo apresenta
Qos participantes as técnicas de gestdo do stress,
realcando o seu papel na promog¢do da saude mental e do
bem-estar. Os participantes aprendem a identificar as
fontes de stress, a desenvolver estratégias de
enfrentamento e a cultivar a resiliéncia face as
adversidades.

Descanso e recuperagdo: o descanso e a recuperacdo
referem-se @ importdncia do tempo de inatividade e
relaxamento na manuten¢do da saude fisica, mental e
emocional. O modulo sublinha a importédncia do descanso
e da recuperagcdo na prevengdo do esgotamento, na
melhoria da fungdo cognitiva e no aumento do bem-estar
geral. Os participantes aprendem estratégias prdticas
para melhorar a qualidade do sono, estabelecer rotinas
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para a hora de dormir e incorporar técnicas de
relaxamento nas suas vidas didrias para apoiar a sadde e
o desempenho ideais.

Vdrios estudos de investigacdo comprovam a eficdcia das
estratégias de autocuidado na promog¢do da felicidade e
da saude mental dos alunos adultos.

Algumas das principais conclusées incluem:

1. Atividade fisica e saude mental: Vadrios estudos de
investigacdo mostram consistentemente que a atividade
fisica regular tem um impacto positivo nos resultados da
saude mental. Estd provado que o exercicio alivia os
sintomas de ansiedade e depressdo, melhora o humor e o
bem-estar geral. Uma andlise abrangente publicada no
American Journal of Preventive Medicine (2018) afirma que
as intervengées de exercicio reduziram significativamente
os sintomas de depressdo em diversas populagées. Isto
enfatiza a importdncia de incorporar prdticas de
autocuidado fisico, como o exercicio, para promover a
saude mental entre os alunos adultos.

2. Mindfulness e redug¢do do stress: Os estudos indicam que
as prdticas de Mindfulness, incluindo a meditagdo e os
exercicios de respiragdo profunda, reduzem eficazmente o
stress e melhoram o bem-estar psicolégico. Uma
investigagcdo publicada no Journal of Clinical Psychology
(2017) revelou que as intervengbes baseadas na
Mindfulness estavam associadas a redug¢des dos sintomas
de stress, ansiedade e depressdo. Isto realca a importancia
da integragdo de técnicas de autocuidado mental e
emocional para mitigar o stress e aumentar a resiliéncia
entre os alunos adultos.

3. Sono e fungdo cognitiva: a investigagdo demonstra de
forma consistente os efeitos negativos da privagdo do sono
no desempenho cognitivo e no bem-estar emocional. Um
estudo publicado na revista Sleep Medicine Reviews (2020)
concluiu que os disturbios do sono estavam associados a
um risco acrescido de perturbacées do humor e a uma
funcdo cognitiva prejudicada. Este facto sublinha a
importdncia de dar prioridade o descanso e a
recupera¢do para promover a saude mental e otimizar os
resultados de aprendizagem dos alunos adultos.

Perspetivas historicas: o conceito de autocuidado tem
evoluido ao longo do tempo, reflectindo mudang¢as nas
atitudes da sociedade em relacdo a saude e ao bem-estar.
Historicamente, o qutocuidado estava sobretudo
associado a prdticas médicas destinadas a prevenir
doengas e a manter a saude fisica. No entanto, nas ultimas
décadas, a definicdo de autocuidado expandiu-se para
abranger uma abordagem holistica do bem-estar que
inclui aspetos mentais, emocionais e espirituais.

Um marco importante na evolugdo do autocuidado foi o
surgimento do movimento holistico da saude na década
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de 1970. Influenciado por filosofias orientais e modalidades
alternativas de cura, este movimento enfatizou a
interconexdo da mente, do corpo e do espirito na promogdo
da saude e do bem-estar. Popularizou prdticas como a
meditagdo, o ioga e a acupunctura como componentes
integrais dos cuidados pessoais.

Outro desenvolvimento significativo foi o reconhecimento
da importéncia do autocuidado no tratamento da saude
mental. No final do século XX, os profissionais de saude
mental comegaram a integrar na prdtica clinica técnicas
de autocuidado, como a terapia cognitivo-
comportamental (TCC) e as intervengdes baseadas na
Mindfulness. Estas abordagens enfatizam a capacitagdo
dos individuos para assumirem um papel ativo na gestdo
da sua saude mental através da auto-consciéncia e da
autorregulagdo.

A evolugdo histérica do autocuidado reflecte um
reconhecimento crescente da importéncia do bem-estar
holistico e da capacitagdo dos individuos para assumirem
o controlo da sua saude e felicidade.

O tema das estratégias de auto-cuidado € altamente
relevante no contexto da educag¢do de adultos: ao integrar
prdticas de auto-cuidado em programas de educagdo de
adultos, os educadores podem estabelecer ambientes de
apoio que promovam a resiliéncia, o envolvimento e
resultados de aprendizagem étimos.

De seguida, apresentam-se as formas como os principios
fundamentais do mddulo podem ser implementados em
contextos de educag¢do de adultos:

Incorporar a atividade fisica:

1. Integrar atividades fisicas no curriculo: incluir pausas
para movimento, exercicios de alongamento ou pequenas
caminhadas durante as aulas para incentivar a atividade
fisica e reduzir o comportamento sedentario.

2. Proporcionar aulas de fitness ou de bem-estar,
aprendizagem ativa: oferecer oportunidades aos alunos
adultos para participarem em aulas de fitness, sessées de
ioga ou atividades ao ar livie como parte do seu percurso
educativo, para além de debates a pé ou exercicios
interativos de representacdo de papéis.

Integrar o autocuidado mental e emocional:

1. Introduzir praticas de Mindfulness: iniciar as aulas com
breves exercicios de Mindfulness para ajudar os alunos
adultos a centrarem-se e a aliviarem o stress. Incorporar
técnicas de mindfulness, como a respiragdo consciente ou
a andlise corporal, nos planos de aula para melhorar a
concentragdo e a regulagdo emocional.

2. Cultivar ambientes de apoio: promover uma cultura de
empatia, apoio e respeito mutuo na sala de aula para
melhorar o bem-estar emocional. Incentivar a
comunicag¢do aberta num ambiente sem juizos de valor.
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3. Fornecer recursos de apoio a saude mental: fornecer
informagdes sobre recursos de saude mental e servicos de
apoio acessiveis aos alunos adultos, tais como servigcos de
aconselhamento, grupos de apoio ou recursos online.

Promover o descanso e a recuperagdo:

1. Educar os alunos adultos sobre o papel fundamental do
sono na fungdo cognitiva, na regulagdo do humor e na
saude em geral, fornecendo orientacées para melhorar a
higiene do sono e estabelecer rotinas para a hora de dormir
2. E fundamental estruturar as atividades de
aprendizagem com pausas e tempos de inatividade
programados. Permitir aos formandos adultos intervalos
regulares para descansar e recarregar energias pode
melhorar a sua experiéncia de aprendizagem.

3. E benéfico incorporar no curriculo oportunidades de
reflexdo e autoavaliagdo. A utilizagdo de ferramentas de
autoavaliagdo como o registo em didrio, exercicios de
autorreflexdo ou avaliagées de bem-estar pode melhorar
ainda mais este processo.

Personalizar as prdticas de autocuidado:

1. E importante orientar os formandos adultos na definicdo
de objetivos personalizados de autocuidado com base nas
suas necessidades e preferéncias uUnicas. Ajudd-los a
desenvolver planos de ag¢do para incorporar prdticas de
aquto-cuidado nas suas rotinas didrias pode ser altamente
eficaz.

2. Fornecer uma gama de opgbes e recursos de
aqutocuidado para acomodar diversos estilos de vida,
incentivando os alunos adultos a explorar diferentes
prdticas de autocuidado e a descobrir o que funciona
melhor para eles.

3. Criar oportunidades de apoio e responsabilizagdo entre
os adultos que aprendem.

Ao integrar estas estratégias nos programas de educagdo
de adultos, os educadores podem criar ambientes de
aprendizagem holisticos que ddo prioridade ao bem-estar
dos alunos adultos e os capacitam para prosperar tanto a
nivel académico como pessoal.

Ligar a teoria e os puzzles O escape room foi concebido em torno do conceito de
qjudar a Evelyn a cuidar de si propria, oferecendo aos
participantes uma experiéncia imersiva e estimulante que
os incentiva a refletir sobre as suas proprias prdticas de
bem-estar. Através deste método, os participantes podem
mergulhar ativamente nas prdticas de autocuidado,
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criando lagos pessoais e obtendo conhecimentos valiosos a
medida que colaboram para vencer obstdculos e resolver
puzzles. Na sua esséncia, o escape room transcende o mero
entretenimento, transformando-se numa viagem
profunda de auto-exploracdo e capacitag¢do, tanto para os
individuos como para o grupo coletivo.

PI: Este puzzle incentiva os participantes a desenvolverem
competéncias de resolugdo de problemas e de
pensamento critico, que sGo componentes essenciais do
autocuidado. Ao trabalharem em conjunto para decifrar as
pistas e abrir a caixa, os participantes praticam
competéncias de comunicacdo e compreensdo, que sdo
valiosas para o autoconhecimento e para prdticas eficazes
de autocuidado.

P2: Este puzzle dd énfase ao autocuidado, incentivando os
participantes a identificar elementos calmantes e a
praticar a Mindfulness. Ao refletirem sobre o didrio de
Evelyn e qo participarem em experiéncias sensoriais, 0s
participantes exploram técnicas de auto-acalmia e
melhoram a sua capacidade de gerir o stress e a
ansiedade, que sdo aspetos essenciais do autocuidado.

P3: Este puzzle centra-se nas prdticas de Mindfulness e no
bem-estar mental, apresentando aqos participantes a
técnica de respiragdo 4-7-8. Ao praticar exercicios de
respiracdo e ao refletir sobre as dificuldades de Evelyn, os
participantes aprendem competéncias valiosas de
autorregulagcdo que promovem o relaxamento e a redugdo
do stress, componentes essenciais do autocuidado.

P4: Este puzzle promove o trabalho em equipa, a
capacidade de resolugdo de problemas e a
adaptabilidade, que sdo componentes essenciais do
autocuidado. Ao trabalharem em conjunto para guiar um
participante com os olhos vendados e ultrapassar desafios,
os participantes praticam uma comunicagdo e um apoio
eficazes, promovendo a resiliéncia e o bem-estar.

P5: Este puzzle centra-se na prdtica da Mindfulness e de
estar presente no momento, componentes essenciais do
autocuidado. Ao participarem num exercicio de
Mindfulness e ao abrirem o portdo do jardim secreto, os
participantes aprendem a cultivar a presenga e a melhorar
0 seu bem-estar.

P6: Este puzzle realca a importéncia da autorreflexdo e do
pensamento critico nas prdticas de auto-cuidado. Ao
descodificar mensagens ocultas e ao refletir sobre citagdes
inspiradoras, os participantes aumentam a sua auto-
consciéncia e desenvolvem competéncias de pensamento
critico.

P7: Este puzzle da énfase as técnicas de relaxamento e a
gestdo do stress através da técnica "Butterfly Tapping". Os
participantes aprendem a utilizar o toque suave em pontos
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especificos do corpo para promover o relaxamento e aliviar
o stress, melhorando as suas capacidades de auto-
cuidado.

P8: Este puzzle incentiva os participantes a envolverem-se
na histdoria da Evelyn no jardim e a refletirem sobre o seu
percurso, promovendo a empatia e a resiliéncia. Além disso,
a atividade de escrever uma carta para si proprio no futuro
em futureme.org promove a autorreflexdo e a defini¢do de
objetivos, melhorando as competéncias de autocuidado e
desenvolvimento pessoal dos participantes.

P9: Este puzzle final incentiva os participantes a refletir
sobre a gestdo do stress e a autoconsciéncia, alinhando-se
com o foco do mddulo nas rotinas de bem-estar pessoal e
nas prdticas holisticas de autocuidado. Ao resolver o puzzle
e descobrir a palavra "PHOENIX", os participantes
experimentam simbolicamente o tema do renascimento e
da renovacgdo, reforcando a importdncia da resiliéncia e do
crescimento pessoal no seu percurso de auto-cuidado.

Os formadores sdo encorajados a refor¢ar as ligagdes ao
Modulo de Estratégias de Autocuidado ao longo da
experiéncia do Escape Room. Isto pode ser feito através de
discussées reflexivas, fornecendo contexto durante o jogo e
facilitando interag¢ées significativas.

As estratégias para atingir este objetivo incluem a
introducdo do tema do escape room e a sua correlagdo
com o autocuidado, realgcando que cada puzzle reflecte
prdticas de autocuidado da vida real. Quando der dicas ou
orientagdes, remeta os participantes para os principios do
autocuidado e incentive-os a refletir sobre a forma como as
suas estratégias de resolucdo de problemas demonstram
competéncias de autocuidado.

Durante a fase de debriefing, integre momentos de
reflexdo, colocando questées abertas que levem os
participantes a relacionar as suas experiéncias nO Escape
Room com prdticas reais de autocuidado.

Incentive os participantes a partilharem as suas ideias e
experiéncias, contando casos especificos em que sentiram
que o processo de resolucdo de puzzles espelhava
atividades de auto-cuidado. Isto promove uma
compreensdo mais profunda dos conceitos do mddulo.

Esta atividade permite que os participantes avaliem as
suas prdticas actuais de autocuidado em vdrias dimensoées
do bem-estar e identifiquem dreas a melhorar.

- Introdugdo (texto, dudio, video):
Apresentar uma visdo geral da Roda do Bem-Estar,
explicando que esta consiste em diferentes dimensbées do
bem-estar, como a fisica, a emocional, a social, a
ocupacional e a espiritual.
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Explicar o objetivo da atividade: avaliar o nivel atual de
autocuidado de cada um nestas dimensoées e identificar
dreas de crescimento.

- Awvaliagdo da roda do bem-estar (grdfico interativo):
Apresentar aos participantes um grdfico interativo da
Roda do Bem-Estar, dividido em secgbes que representam
cada dimensdo do bem-estar.

Os participantes podem clicar em cada seccdo para
classificar o seu nivel atual de satisfagdo ou empenho nesse
aspeto do autocuidado, utilizando uma escala de 1a 10.
medida que os participantes introduzem as suas
classificagées, o grdfico actualiza-se dinamicamente para
refletir as suas respostas, fornecendo uma representagdo
visual do seu perfil geral de bem-estar. (VERIFICAR SE ESTE
TIPO DE GRAFICO E PERMITIDO NA PLATAFORMA DE E-
LEARNING ESPECIFICA QUE VAMOS UTILIZAR: SE NAO
FOR, PODEMOS FACILMENTE CRIA-LO NUM FORMATO
DIFERENTE)

- Autorreflexdo (texto, dudio, video):

Depois de concluirem a avaliagdo, os participantes lerdo
uma série de perguntas de reflexdo relacionadas com as
suas respostas, a fim de os encorajar a refletir sobre as
razées que os levaram a classificar cada dimensdo do bem-
estar da forma como o fizeram e sobre a forma como as
suas prdticas actuais de autocuidado contribuem para o
seu bem-estar geral.

Serdo dadas sugestées para ajudar os participantes a
identificarem agbes especificas que possam tomar para
melhorar o seu autocuidado nas dreas em que se
classificaram pior.

- Definicdo de objetivos (texto, dudio, video):

Os participantes sdo guiados através do processo de
definicGo de objetivos SMART (especificos, mensuradveis,
alcangaveis, relevantes e limitados no tempo) com base
nas suas reflexdes.

Os participantes sdo incitados a identificar uma ou duas
dreas de autocuidado que gostariam de melhorar e a
articular medidas concretas que possam tomar para
atingir os seus objetivos.

- Plano de a¢do (texto, dudio, video):
Modelo ou formuldrio interativo onde os participantes
podem delinear o seu plano de agdo para implementar os
seus objetivos de auto-cuidado.
Os participantes podem documentar agdes especificas,
prazos e recursos necessdrios para apoiar os seus esfor¢os
de aqutocuidado.

Sugestdes para a facilitagdo:

- Criar um ambiente de apoio e sem juizos de valor:
Fomentar uma atmosfera que promova a partilha
aberta e o respeito por pontos de vista diferentes.
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- Praticar a escuta ativa: Mostrar empatia e atengdo
para com o0s participantes, envolvendo-se
ativamente nas suas reflexées e experiéncias.

- Promover a inclusdo: Incentivar todas as pessoas a
participarem nos debates e a partilharem as suas
perspetivas.

- Facilitar o pensamento critico: Colocar questdes que
provoquem o pensamento para estimular uma
contempla¢do mais profunda e a explora¢cdo de
ideias fundamentais.

- Prestar assisténcia e orientagdo: Oferecer apoio e
esclarecimentos, quando necessdrio, para ajudar os
participantes a navegar eficazmente na atividade.

- Manter o foco e o tempo da sessdo: Assegurar que a
sessdo se mantém no seu curso e que cada parte da
atividade é concluida dentro do prazo designado.

- Promover a aquto-consciéncia: Ajudar  os
participantes a reconhecer padrées nas suas
rotinas de autocuidado e a identificar dreas a
melhorar.

- Reconhecer e validar as experiéncias: Reconhecer a
legitimidade das emogdes e experiéncias dos
participantes sem os julgar.

- Incentivar a responsabilidade: Motivar os
participantes a comprometerem-se com 0s seus
objetivos de autocuidado e a responsabilizarem-se
pelas suas agodes.

- Elogiar e motivar: Celebre os progressos e o0s
esforgos dos participantes no sentido de atingirem
0s seus objetivos de autocuidado para aumentar a
sua motivagdo e autoconfianga.

Reflexdo (perguntas para o processo de debriefing)

Apds a conclusdo da avaliagdo, recomenda-se que seja
proposto aos participantes um conjunto de perguntas de
reflexdo sobre as suas respostas. Os participantes devem
ser encoragjados a contemplar as razées subjacentes das
suas classificagées para cada dimensdo do bem-estar,
bem como as formas como as suas prdticas actuais de
autocuidado contribuem para o seu bem-estar geral. Para
qjudar os participantes a identificar as medidas concretas
que podem tomar para melhorar o seu autocuidado nas
dreas em que se classificaram pior, € aconselhdvel fornecer
sugestoes.
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- Como € que as suas respostas a Roda do Bem-Estar
refletem o seu nivel atual de autocuidado nas
diferentes dimensdées do bem-estar?

- Houve algumas surpresas ou ideias que surgiram
apds a realizagdo da avaliagdo? Em caso
afirmativo, quais foram?

- Que dreas do autocuidado classificou como mais
importantes e por que razdo acha que sdo dreas
fortes para si?

- Por outro lado, que dreas foram menos bem
classificadas e que fatores poderdo estar a
contribuir para essas classificagées mais baixas?

- Notou algum padrdo ou tema nas suas respostas
nas diferentes dimensées do bem-estar?

- Que agbes ou estratégias especificas identificou
para melhorar o seu autocuidado nas dreas em que
se considerou inferior?

- Como tenciona incorporar estas agées na sua rotina
didria ou no seu estilo de vida?

- Que apoio ou recursos adicionais considera que
seriam dteis para manter os seus esfor¢os de
autocuidado ao longo do tempo?

Adaptagdo para a InclusGo (Orientagdo sobre a
modificagdo de atividades para acomodar diversos alunos,
incluindo os portadores de deficiéncia).

A adaptacgdo das atividades para a inclusdo é crucial para
envolver todos os participantes, incluindo os portadores de
deficiéncia, no processo de aprendizagem. As
recomendagdes para modificar a atividade "Reflexdo sobre
a Roda do Bem-Estar" incluem a oferta de vdrias opgbes de
envolvimento, a garantia da acessibilidade dos materiais,
a flexibilidade na participagdo, o apoio a comunicagdo
através de métodos alternativos, a garantia da
acessibilidade fisica, a considera¢do das sensibilidades
sensoriais e a prioridade as necessidades e preferéncias
individuais

As "Estag¢bes de Autocuidado"” sGo uma atividade de grupo
que promove a aprendizagem interativa e experimental de
estratégias de autocuidado.

Todas as informagbes e instrugbes para realizar esta
atividade podem ser facilmente disponibilizadas online
atraveés de um PDF (texto, imagens)

- Aatividade envolve a criagdo de diferentes estacbes
centradas em vdrios aspetos do autocuidado, como
o fisico, o emocional, o social, etc.

- Os participantes podem explorar e praticar
diferentes técnicas em cada estag¢do, envolvendo-se
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ativamente com o material e aprendendo uns com
0S outros.

- O numero de estagbes deve ser determinado com
base no espaco disponivel e nas limitagbes de
tempo, tendo como objetivo a variedade.

- Cada estacdo requer materiais e recursos, incluindo
instrugcbes, aderecos e materiais ou equipamentos
necessarios.

- As estagbes podem incluir meditagcdo consciente,
expressdo criativa, técnhicas de relaxamento, opgoes
de lanches sauddveis, autorreflexdo e ligagdo social.

- O facilitador apresenta a atividade e explica o seu
objetivo aos participantes.

- Os participantes sdo divididos em pequenos grupos
e atribuidos a uma esta¢do para iniciar a rotagdo.

- Os grupos passam por cada estacdo a intervalos
desighados, dando tempo suficiente para a
exploragdo e participagdo.

- Os participantes sdo incentivados a envolver-se
plenamente em cada estagdo, a experimentar
diferentes atividades e a partilhar as suas
experiéncias com os membros do seu grupo.

- No final da atividade, sGo promovidos debates e
reflexbes em grupo, permitindo aos participantes
discutir o que aprenderam e como podem aplicar
estratégias de autocuidado na sua vida quotidiana.

Sugestdes para a facilitagdo (em marcadores)

- Criar um ambiente acolhedor e de apoio aos
participantes.

- Explicar claramente o objetivo e as expectativas de
cada atividade.

- Incentivar a participagdo ativa e responder a
quaisquer perguntas ou preocupacgoes.

- Facilitar a interagdo do grupo e incentivar os
participantes a partilharem as suas experiéncias.

- Ser flexivel e adaptavel para satisfazer as
necessidades do grupo.

- Fornecer refor¢o positivo e apoio aos participantes.

- Garantir uma participagdo inclusiva e ter em conta
as necessidades de acessibilidade.

- Pratique a escuta ativa e esteja atento as respostas
dos participantes.

- Gerirotempo de forma eficaz para permitir todas as
atividades e reflexdes.

- Refletir sobre o processo de facilitagdo e identificar
dreas a melhorar.

Reflexdo (perguntas para o processo de debriefing)

Eis algumas questdes a considerar durante a sessdo de
balango apds a conclusdo da atividade de grupo "Estagbes
de Autocuidado':

- Como descreveria a sua experiéncia global com a
atividade? Ajudou-o a descobrir vdrias técnicas de
autocuidado?
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- Qualfoi a estagdo que considerou mais interessante
ou benéfica e qual foi a razdo da sua escolha?

- Houve métodos ou rotinas de autocuidado
especificos que se repercutiram mais em si do que
outros? Se sim, quais e porqué?

- Teve alguma dificuldade ou desafio durante a sua
participagdo na atividade? Como €& que as
conseguiu ultrapassar?

- De que forma tenciona incluir na sua rotina didria
as estratégias de autocuidado que aprendeu hoje?

- Obteve alguma nova perceg¢do sobre si proprio ou
sobre as suas necessidades de autocuidado atraves
desta atividade?

- De que forma acredita que a prdtica dos cuidados
pessoais pode melhorar o seu bem-estar geral e a
sua qualidade de vida?

- Que tipo de apoio ou recursos considera que seriam
benéficos para manter as suas prdticas de
aqutocuidado a longo prazo?

- Achou dutil trocar experiéncias e ideias com os
membros do seu grupo durante o periodo de
reflexdo?

- Quais sdo os proximos passos que tenciona dar para
dar prioridade ao seu autocuidado e bem-estar no
futuro?

Estas perguntas de reflexdo tém como objetivo levar os
participantes a refletir sobre as suas experiéncias,
percepgdes e intencbes relativamente ao autocuidado.
Oferecem uma oportunidade para uma autorreflexdo,
aprendizagem e definicdo de objetivos mais profundos, a
medida que os individuos integram as estratégias de
autocuidado exploradas durante a atividade nas suas
vidas didrias.

Adaptagdo para a InclusGo (Orientagdo sobre a
modificagdo de atividades para acomodar diversos alunos,
incluindo os portadores de deficiéncia).

A adaptag¢do de atividades para inclusGo é crucial para
garantir o envolvimento total de todos os participantes,
incluindo os portadores de deficiéncia. A orientagdo
fornecida centra-se na modificagdo da atividade "Estacdes
de Autocuidado" para acomodar diversos alunos. Enfatiza
a acessibilidade fisica, garantindo o acesso a cadeiras de
rodas, caminhos claros e opgdes de assentos adequados.
As consideragbes sensoriais incluem a minimizag¢do de
distragbes e a disponibilizagdo de materiais amigos dos
sentidos. O apoio a comunicagdo envolve a oferta de
modos alternativos de comunica¢do e a formag¢do de
facilitadores em estratégias eficazes. As atividades
alternativas e o apoio dos pares sdo encorgjados a
satisfazer as necessidades individuais e a promover uma
atmosfera inclusiva. Devem ser disponibilizados recursos
de acessibilidade, tais como intérpretes e materiais
acessiveis, para garantir que todos os participantes
possam envolver-se plenamente. A implementag¢do destas
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adaptagbes pode tornar a atividade mais inclusiva e
acessivel para todos os envolvidos.

Atividade de grupo Instrugdes passo a passo (em balas)
prdtica

"Self-Care Collage Creations" é uma atividade criativa de
Criagbes de colagem de grupo concebida para ajudar os participantes a explorar e
aqutocuidado expressar as suas praticas e prioridades de autocuidado

através da criagdo de colagens. Os participantes irdo criar
colagens personalizadas que representam Qs suas
abordagens individuais ao autocuidado e ao bem-estar.

Implementagdo:

Reuna uma variedade de materiais de colagem, como
revistas, jornais, papel colorido, marcadores, autocolantes
e outros elementos decorativos.

Colocar mesas ou estagbes de trabalho com os materiais
de colagem numa drea designada, propicia ao trabalho de
grupo e a criatividade.

Fornega grandes cartazes, telas ou papel para cada grupo
criar as suas colagens.

- Os participantes trabalhardo em conjunto para
criar colagens personalizadas que representam as
suas abordagens Unicas ao autocuidado e ao bem-
estar.

- Para a atividade, sdo necessdrios materiais como
revistas, jornais, papel colorido, marcadores,
autocolantes e outros elementos decorativos.

- As mesas ou estagbes de trabalho devem ser
colocadas numa drea designada que conduza ao
trabalho de grupo e a criatividade.

- Cada grupo receberd uma tela em branco ou um
cartaz para criar as suas colagens.

- A atividade come¢ca com uma introdugdo ao
conceito de auto-cuidado e a sua importéncia para
o bem-estar geral.

- Os participantes sdo divididos em pequenos grupos
e encorgjados a criar, em colaboragdo, uma
colagem de autocuidado que reflicta as suas
prdticas, valores e prioridades individuais e
colectivas.

- Sdo fornecidas perguntas ou sugestbes de
orientagdo para inspirar os participantes a medida
que selecionam imagens, palavras e simbolos para
as suas colagens.

- Os participantes sdo encorajados a colaborar,
partilhar ideias e organizar os elementos que
escolheram na tela.

- E dado tempo suficiente para que 0s grupos
trabalhem nas suas colagens, com o apoio e a
assisténcia necessdrios.

- Depois de completarem as suas colagens, cada
grupo partilha as suas criagées com os restantes
participantes, explicando o significado das imagens
e simbolos que escolheram.
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- E facilitada uma discussdo em grupo para refletir
sobre temas comuns, ideias e conclusbées da
atividade.

- Os participantes sdo encorajados a considerar
como podem aplicar elementos das suas colagens
para melhorar as suas prdticas de auto-cuidado.

Sugestdes para a facilitagdo:

- Promover um ambiente de apoio para que os
participantes se sintam 4@ vontade para se
exprimirem

- Fornecer instrugbes claras para garantir que os
participantes compreendem o objetivo da atividade

- Incentivar a criatividade explorando diferentes
formas de representar as prdticas de autocuidado
através de colagens

- Facilitar a colaboragdo entre os participantes para
trabalharem em conjunto na criagdo de colagens

- Oferecer orientagdo e apoio, prestando assisténcia
e respondendo a perguntas

- Respeitar a diversidade, sendo sensivel as diferentes
perspetivas e experiéncias

- Promover a reflexdo, incentivando os participantes
a refletir sobre as suas prdticas de autocuidado
enquanto criam colagens

- Gerir o tempo de forma eficaz para dar aos
participantes tempo suficiente para completarem
as suas colagens

- Incentivar a partilha, criando um espago seguro
para os participantes explicarem o significado das
suas colagens

- Termine com uma reflexdo, discutindo temas e
ideias comuns da atividade e considerando como
aplicar elementos das colagens para melhorar as
prdticas de autocuidado.

Reflexdo (perguntas para o processo de debriefing)

Eis algumas questbes a considerar durante a sessdo de
balang¢o apds a conclusdo da atividade de grupo "Criagdo
de uma colagem de autocuidado™

- Como foi a sua experiéncia ao criar a sua colagem
de autocuidado? Considerou-a util para explorar e
expressar Qs suas prdticas e prioridades de
autocuidado?

- Que elementos ou imagens escolheu para incluir na
sua colagem e porque é que os selecionou? Como é
que estes elementos refletem o seu entendimento
de auto-cuidado e bem-estar?

- Reparou em algum tema ou padrdo comum entre
as colagens criadas pelos diferentes grupos? Que
conhecimentos obteve Qo ver como 0S outros
representavam as suas prdticas de aqutocuidado?

- Em que é que a criagdo de uma representa¢do
visual das suas prdticas de autocuidado através da
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colagem difere de outras formas de reflexdo ou
expressdo?

- Encontrou algum desafio ou surpresa durante o
trabalho na sua colagem? Como € que os
ultrapassou?

- Como tenciona incorporar elementos da sua
colagem na sua rotina didria de auto-cuidado? Hd
alguma mudanga ou ajuste que gostaria de fazer
com base no que descobriu durante esta atividade?

- Esta atividade alterou de alguma forma a sua
perspetiva sobre o autocuidado ou o bem-estar? Se
sim, como?

- Que papel pensa que a criatividade desempenha
no autocuidado? Como € que as atividades
criativas, como a criagdo de colagens, podem
melhorar a nossa compreensdo e prdtica do
autocuidado?

- Como se sente ao partilhar a sua colagem com o
grupo? Como é que foi explicar o significado da tua
colagem aos outros?

- Quais sdo as principais conclusées ou ideias que
obteve aqo participar nesta atividade? Como
tenciona aplicar estas ideias na sua vida daqui para
a frente?

Estas perguntas de reflexdo foram concebidas para
encorajar os participantes a refletir sobre as suas
experiéncias, percepgdes e intengbes relacionadas com o
autocuidado e o bem-estar. Proporcionam uma
oportunidade para uma introspeg¢do, aprendizagem e
definicGo de objetivos mais profundos, a medida que os
participantes integram nas suas vidas os conhecimentos
adquiridos com a atividade de fazer colagens.

Adaptagdo para a InclusGo (Orientagdo sobre a
modificagdo de atividades para acomodar diversos alunos,
incluindo os portadores de deficiéncia).

A adaptagcdo das atividades para inclusGo é importante
para garantir que todos os participantes, incluindo os
portadores de deficiéncia, possam participar plenamente
na experiéncia de aprendizagem. A atividade "Self-Care
Collage Creations" pode ser modificada para acomodar
diversos alunos. A acessibilidade fisica deve ser tida em
conta, assegurando o acesso a cadeiras de rodas e
caminhos claros para os participantes com dificuldades de
mobilidade. Também devem ser disponibilizadas opg¢des
de lugares sentados para acomodar diferentes
necessidades. As consideracdes sensoriais devem ser tidas
em conta, minimizando as distracées e fornecendo
materiais amigos dos sentidos para os participantes com
sensibilidades sensoriais. Devem ser utilizados materiais
tdcteis e uma linguagem clara para os participantes com
deficiéncias  visuais ou  cognitivas. Devem  ser
disponibilizados modos alternativos de comunicagdo,
como instrugbes escritas ou pistas visuais, para
participantes com deficiéncias de comunicagdo. Os
facilitadores devem ser formados em estratégias de

44

Co-funded by
the European Union




"Escape to happiness"

comunicagdo eficazes. Devem ser disponibilizados
equipamentos e instrumentos de adaptacdo aos
participantes que deles necessitem. Deve ser prestada
assisténcia e apoio na manipulagdo de materiais. Deve ser
encorajado o apoio e a colaboragdo entre pares, com 0s
participantes com deficiéncia a serem acompanhados por
mentores ou amigos. A flexibilidade e a individualizagdo
devem ser fomentadas, com atividades alternativas ou
modificagbes oferecidas conforme necessdrio. Devem ser
disponibilizados recursos de acessibilidade e servicos de
apoio, tais como intérpretes de lingua gestual ou formatos
acessiveis. Ao implementar estas adaptagdes, a atividade
"Self-Care Collage Creations" pode tornar-se mais inclusiva
e acessivel, permitindo que todos os participantes se
envolvam plenamente no processo criativo e expressem as
suas praticas e prioridades de autocuidado.

Leitura adicional: Recomendag¢bes para literatura
adicional, artigos e recursos para uma exploragdo mais
profunda do tema do maodulo.

-  Portal Saude-UE da Comissdo Europeia
https//www.healthinformationportal.ey,

- Psychology Today - Autocuidado: Explore artigos e
recursos sobre prdticas de autocuidado, incluindo
dicas para gerir o stress, promover o relaxamento e
fomentar a resiliéncia.
https.//www.psychologytoday.com/intl/blog/mental
-wealth/202302/a-tool-to-assess-and-improve-your-
self-care-practices

- Mindfulorg - Autocuidado: Encontre recursos e
prdticas baseados na Mindfulness para o
autocuidado, incluindo meditagdes guiadas, artigos
e podcasts. https://www.

- Associagdo Americana de Psicologia (APA) - Dicas
de autocuidado para o bem-estar: Oferece dicas
prdticas e recursos para praticar o autocuidado
para melhorar a saude mental e o bem-estar.
https//www.

- Alianga Nacional contra as Doengas Mentais (NAMI)
- Autocuidado e enfrentamento durante a COVID-
19: Fornece recursos e estratégias para manter o
autocuidado e lidar com o stress em tempos dificeis.

https.//www.

Ferramentas e plataformas online: Lista de recursos e
ferramentas digitais que podem melhorar a aprendizagem
e o envolvimento.

- Coursera - "The Science of Well-Being" da
Universidade de Yale: Aprenda estratégias
baseadas em evidéncias para aumentar a
felicidade e o bem-estar neste curso online popular
e de acesso gratuito. https,//www.

45

Co-funded by
the European Union



https://www.healthinformationportal.eu/
https://www.psychologytoday.com/intl/blog/mental-wealth/202302/a-tool-to-assess-and-improve-your-self-care-practices
https://www.psychologytoday.com/intl/blog/mental-wealth/202302/a-tool-to-assess-and-improve-your-self-care-practices
https://www.psychologytoday.com/intl/blog/mental-wealth/202302/a-tool-to-assess-and-improve-your-self-care-practices
https://www.mindful.org/a-guide-to-practicing-self-care-with-mindfulness/
https://www.apa.org/research-practice/self-care
https://www.nami.org/stress-management/coronavirus-mental-health-coping-strategies/
https://www.coursera.org/learn/the-science-of-well-being

"Escape to happiness"

- Criar uma lista de autocuidados - Aprenda a
melhorar a sua sadde mental, as suas relagdes e o
seu bem-estar através dos autocuidados neste
curso online gratuito. https://alison.

- Udemy - Autocuidado para a saude mental -
tutorial gratuito

Termos importantes: Glossdrio dos principais termos e
defini¢bes utilizados no maodulo.

- Autocuidado: A prdtica de tomar medidas
deliberadas para preservar ou melhorar a saude e o
bem-estar fisico, mental e emocional.

- Bem-estar: O estado de estar confortdvel, saudavel
e feliz, englobando os aspetos fisicos, mentais e
sociais da saude.

- Holistico: Caracterizado pelo tratamento da pessoa
como um todo, considerando as dimensées fisica,
mental, emocional, social e espiritual da saudde.

- Resiliéncia: A capacidade de enfrentar e recuperar
de adversidades, stress ou situagdes dificeis, muitas
vezes através da utilizagdo de estratégias de
adaptagdo.

- Estratégias de enfrentamento: Técnicas
comportamentais ou psicolégicas utilizadas para
gerir o stress, a ansiedade ou outros desafios, como
a resolugdo de problemas, a procura de apoio social
ou a utilizagdo de técnicas de relaxamento.

- Limites: Limites ou diretrizes pessoais que os
individuos estabelecem para proteger o seu bem-
estar fisico, emocional e mental e para manter
relagdes saudaveis.

- Mindfulness: A prdtica de estar totalmente presente
e envolvido no momento atual, sem julgamento e
com uma consciéncia elevada dos seus
pensamentos, sentimentos e sensagoes.

- Gratiddo: A prdtica de reconhecer e apreciar os
aspetos positivos da vida, das experiéncias e das
relagées de cada um, o que conduz a um maior
bem-estar e felicidade.

- Assertividade: A capacidade de exprimir as suas
necessidades, preferéncias e limites de uma forma
respeitosa e confiante, tendo em conta os direitos e
sentimentos dos outros.

- Gestdo do stress: Técnicas e estratégias utilizadas
para reduzir ou lidar com o stress, incluindo técnicas
de relaxamento, gestdo do tempo e capacidade de
resolu¢do de problemas.

- Regulag¢do emocional: A capacidade de reconhecer,
compreender e gerir as proprias emogdes de forma
squddvel e adaptdavel, muitas vezes através da
utilizagéo de estratégias de confronto e auto-
consciéncia.

- Autorreflexdo: O processo de introspe¢do e exame
dos pensamentos, sentimentos e experiéncias de
uma pessoq, conduzindo frequentemente ao
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crescimento pessoal, a percegdo e a auto-
consciéncia.

- Auto-eficdcia: A crenca na capacidade de atingir
eficazmente objetivos, resolver problemas e
ultrapassar desafios, influenciando frequentemente
a motivagcdo e o comportamento.

- Equilibrio: Alcangar a harmonia e o equilibrio entre
vdrios aspetos da vida, como o trabalho, as relagbes,
o lazer e os cuidados pessoais, para promover o
bem-estar geral.

Pontos principais:

- Importdncia do autocuidado:

Essencial para o bem-estar fisico, mental e emocional.
Ajuda a gerir o stress, a prevenir o esgotamento e a
melhorar a qualidade de vida.

- Abordagem holistica:
Aborda o beme-estar fisico, mental, emocional e social:
todos os aspetos da saude sdo considerados.

- Auto-conhecimento:

Crucial para identificar as necessidades, preferéncias e
limites pessoais.

Ajuda a reconhecer sinais de stress, esgotamento ou
desequilibrio.

- Bondade:
Tratar-se a si proprio com bondade, compreensdo e
aceitagdo.

- Estabelecer limites:

Essencial para proteger o bem-estar fisico, emocional e
mental.

A assertividade e a comunicagdo efectiva sdo
fundamentais.

- Técnicas de gestdo do stress:
Inclui exercicios de relaxamento, prdticas de Mindfulness e
estratégias de gestdo do tempo.

- Dar prioridade ao autocuidado:
E fundamental equilibrar as responsabilidades com as
atividades de autocuidado.

Resultados de aprendizagem:

- Compreensdo mais profunda da importdncia dos
cuidados pessoais.

- Desenvolver a auto-consciéncia e a capacidade de
reflexdo.

- Aprenda estratégias prdticas de autocuidado e
técnicas de gestdo do stress.

- Capacitados para dar prioridade aos cuidados
pessoais para um bem-estar holistico.
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Métodos e perguntas para a autoavaliagdo dos
conhecimentos adquiridos no maédulo.

- Autorreflexdo:

- Dedicar tempo a autorreflexdo através da escrita de um
didrio, da meditagdo ou de uma introspeg¢do tranquila.

- Questoes a considerar:

- Importéncia do autocuidado aprendida com o modulo.

- Evolugdo da compreensdo da autoconsciéncia e da
autocompaixdo.

- Prdticas de autocuidado ressonantes e planos para as
incorporar na rotina.

- Desafios previstos na atribuicGo de prioridade aos
cuidados pessoais e estratégias para os ultrapassar.

- Inquéritos de autoavaliagdo:

- Responder a inquéritos ou questiondrios para avaliar o
conhecimento e a compreensdo dos conceitos de
autocuidado.

- Perguntas a responder:

- Classificar o nivel atual de autoconsciéncia numa escala
de 1a 10, com exemplos.

- Identificar trés prdticas de autocuidado que se sente
confiante em implementar e as razées para as escolher.

- Refletir sobre a capacidade de estabelecer e manter
limites nas relagbes, os pontos fortes e as dreas a melhorar.

- Definicdo de objetivos:

- Definir objetivos SMART relacionados com os cuidados
pessoais com base nos resultados de aprendizagem do
madulo.

- Questoes a abordar:

- Objetivos especificos de autocuidado para o proximo més,
seis meses ou um ano.

- Medicdo dos progressos e indicadores de sucesso.

- Alinhamento dos objetivos com os valores, prioridades e
bem-estar a longo prazo.

- Estudos de caso:

- Analisar cendrios hipotéticos ou reais relacionados com os
cuidados pessoais e o bem-estar.

- Refletir sobre estratégias e intervengdes adequadas.

- Questées a considerar:

- Estratégias de autocuidado para gerir o stress numa
situagdo de grande pressdo.

- Comunicagdo assertiva das necessidades e dos limites de
uma relagdo.

- Conselhos a dar a um amigo que estd a sofrer de
esgotamento para dar prioridade aos cuidados pessoais e
recuperar o equilibrio.

- Debates entre pares:
- Participar em debates com os seus pares ou colegas que
completaram o maodulo.
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- Partilhar ideias, experiéncias e desafios relacionados com
o autocuidado.

- Questées a debater:

- Estratégias e razées mais eficazes para cuidar de si
proprio.

- Obstdculos ou barreiras encontrados na implementagdo
de prdticas de autocuidado e como foram ultrapassados.

- Apoio para dar prioridade aos cuidados pessoais e
responsabilizar-se pelos objetivos de bem-estar.

Utilizando estes métodos e perguntas para autoavaliagdo,
os individuos podem avaliar a sua compreensdo,
competéncias e progresso na implementacdo de
estratégias de auto-cuidado aprendidas no maodulo. Este
processo de auto-consciéncia e reflexdo pode orientar um
maior crescimento e desenvolvimento na promog¢do da
saude e do bem-estar geral.

Questodes para avaliar o conteddo e a aplicagdo

Qual das seguintes opgdes melhor descreve a importdncia
dos cuidados pessoais para o bem-estar geral?

a. O qutocuidado é opcional e ndo € necessdrio para o bem-
estar.

b. O autocuidado é importante apenas para manter a
saude fisica.

c. O autocuidado engloba prdticas que promovem o bem-
estar fisico, mental e emocional.

Qual das seguintes opcées NAO é considerada uma prdtica
de auto-cuidado?

a. Praticar a Mindfulness

b. Excesso de trabalho e negligéncia das necessidades
pessoais

c. Praticar uma atividade fisica

d. Procura de apoio social

Qual das seguintes opcées NAO é uma técnica comum de
gestdo do stress?

a. Exercicios de relaxamento

b. Envolver-se em conversas negativas sobre si proprio

c. Estratégias de gestdo do tempo

d. Procura de apoio social

Qual das seguintes opcées NAO é uma componente do
autocuidado holistico?

a. Bem-estar fisico

b. Bem-estar mental

c. Bem-estar social

d. Bem-estar financeiro

Qual das seguintes op¢cdes descreve melhor a resiliéncia?
a. Capacidade de lidar com as adversidades e de as
ultrapassar

b. Ignorar os problemas e esperar que eles desapare¢cam
C. Manter  sempre uma perspetiva positiva,
independentemente das circunstdncias
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Verdadeiro ou falso:

Estabelecer limites €& um aspeto importante do
autocuidado.

a. Verdadeiro

b. Falso

A autocompaixdo implica tratarmo-nos com bondade e
compreensdo, especialmente nos momentos dificeis.

a. Verdadeiro

b. Falso

A auto-consciéncia envolve o reconhecimento dos
pensamentos, sentimentos e experiéncias de cada um.

a. Verdadeiro

b. Falso

Dar prioridade aos cuidados pessoais significa negligenciar
as responsabilidades e obrigagdes.

a. Verdadeiro

b. Falso

As prdticas de autocuidado devem ser integradas em todos
os aspetos da vida, incluindo o trabalho, as relagées e as
atividades de lazer.

a. Verdadeiro

b. Falso

3.3. POU Koprivnica

Mddulo 3: Literacia digital para o bem-estar

Foco: Utilizagdo de ferramentas digitais para apoiar a saide mental.
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Aspeto a ter em consideracdo: Ensinar a avaliar criticamente os recursos de
satide mental online (e outros) e a utilizar as ferramentas digitais (aplicacdes,
sitios Web) de forma responsavel.

Instrugcdes: Concentrar-se em navegar nos espacos digitais de forma segura e
saudavel, gerindo o stress digital

Evitar a sobreposicdo com estratégias de autocuidado, concentrando-se
exclusivamente no aspeto digital.

O objetivo da utilizagado de ferramentas digitais para apoiar
a saude mental é aumentar a acessibilidade, a
acessibilidade econémica e a eficacia dos recursos e servigos
de saude mental. Tirando partido da tecnologia, as pessoas
podem aceder a apoio em matéria de saude mental em
qualquer altura e em qualquer lugar, reduzindo barreiras
como limitagdes geograficas ou conflitos de horarios. As
ferramentas digitais também tém o potencial de atingir um
publico mais vasto, incluindo aqueles que podem néo ter
acesso aos servigcos tradicionais de salde mental. Além
disso, estas ferramentas podem oferecer intervencdes
personalizadas e interativas, adaptadas as necessidades e
preferéncias individuais. De um modo geral, o objetivo é
capacitar as pessoas para assumirem o controlo do seu
bem-estar mental e fornecer-lhes as ferramentas e os
recursos necessarios para melhorarem os seus resultados
em termos de saude mental.

A literacia digital desempenha um papel crucial na
promogao do bem-estar no mundo atual, orientado para a
tecnologia. Ao compreenderem como navegar eficazmente
na paisagem digital, as pessoas podem proteger-se das
ameacas online, aceder a informagdes fidveis e comunicar
de forma mais eficiente. O desenvolvimento de
competéncias de literacia digital pode também melhorar a
salde mental, promovendo o pensamento critico, a
criatividade e a cidadania digital.

A utilizacao da tecnologia no tratamento da salude mental
tem o potencial de transformar este dominio,
proporcionando opg¢des de tratamento mais acessiveis e
eficazes. A teleterapia, as aplicagdes moveis, a realidade
virtual e a inteligéncia artificial sdo apenas algumas das
tecnologias que estdo a ser utilizadas no tratamento da
salde mental.

Este moédulo pode contribuir para o desenvolvimento
pessoal e profissional dos alunos adultos nas seguintes areas

1. Acesso a informagado: A literacia digital dota os alunos
adultos das competéncias necessarias para procurar, avaliar
e utilizar eficazmente a informacgéo, permitindo-lhes tomar
decisdes informadas sobre a sua saude, finangas e relagdes
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pessoais. Esta capacidade de aceder a informacao fidvel
contribui para o seu bem-estar geral, reduzindo a
desinformagdo e permitindo-lhes assumir o controlo das
suas circunstancias.

2. Empregabilidade: A literacia digital aumenta a sua
empregabilidade, dotando-os de competéncias para
navegar em ferramentas e plataformas digitais
habitualmente utilizadas nos locais de trabalho actuais .
Permite que os alunos adultos se adaptem a evolugao das
exigéncias profissionais e procurem oportunidades de
progressdo na carreira.

3. Ligagao social: A literacia digital facilita a ligacao social,
permitindo aos adultos comunicar e interagir com outras
pessoas online. Quer seja através das redes sociais, de féruns
online ou de comunidades virtuais, a literacia digital permite
gue os alunos adultos criem redes de apoio, partilhem
experiéncias e acedam ao apoio dos seus pares, melhorando
assim o seu bem-estar emocional e o seu sentimento de
pertencga.

4, GCestdo da saude: A literacia digital dota-os das
competéncias necessarias para navegar em recursos de
saude online, aceder a servicos de telemedicina e
acompanhar os seus indicadores de saulde utilizando
ferramentas digitais e aplicagdes madveis. Ao promover a
literacia em saude e facilitar a gestdo proactiva da saude, a
literacia digital contribui para o bem-estar fisico e mental
dos alunos adultos.

5. Aprendizagem ao longo da vida: A literacia digital permite
que os alunos adultos se envolvam em oportunidades de
aprendizagem ao longo da vida, seja através de cursos
online, webinars ou aplicagdes educativas. Ao cultivar uma
mentalidade de crescimento e ao fomentar uma cultura de
curiosidade, a literacia digital permite aos adultos
adaptarem-se a novos desafios, adquirirem novas
competéncias e perseguirem as suas paixdes, aumentando,
em Ultima analise, o seu sentido de realizagdo e bem-estar.

O quadro tedrico para a utilizagdo de ferramentas digitais
de apoio a saude mental € o Modelo de Aceitacdo da
Tecnologia (TAM). Este modelo sugere que as pessoas tém
mais probabilidades de utilizar a tecnologia se a
considerarem fdcil de utilizar e dtil para atingir os seus
objetivos. Ao aplicar este quadro, os profissionais de saude
mental podem conceber ferramentas digitais de fdcil
utilizagdo e adaptadas as necessidades especificas dos
individuos que procuram apoio em matéria de saude
mental. Isto pode ajudar a aumentar o envolvimento e a
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eficdcia das intervengdes digitais na promog¢cdo do bem-
estar mental.

Alguns conceitos-chave que sublinham a importdncia da
literacia digital para o bem-estar sdo

1. Literacia da informagdo: A literacia da informagdéo é a
capacidade de identificar, avaliar e utilizar eficazmente
informacées de vdrias fontes. E fundamental que os
adultos tenham acesso a informagbes precisas e fidveis
relacionadas com a sua saude, finangas, relagdes e outros
aspetos da sua vida.

2. Literacia medidtica: A literacia medidtica refere-se a
capacidade de analisar e interpretar criticamente as
mensagens dos meios de comunicagdo social, incluindo as
transmitidas através de plataformas digitais, como as
redes sociais, os sitios Web e os meijos de comunicagdo
online. E essencial para os alunos adultos discernirem entre
facto e ficgdo, identificarem preconceitos e desinformagdo
e protegerem-se de potenciais danos, como fraudes ou
manipulagdo.

3. Aptidées e competéncias digitais: As aptiddes digitais
abrangem uma série de capacidades e competéncias
técnicas relacionadas com a utilizagdo de dispositivos
digitais, aplicagdes de software e plataformas online. Estas
aptidées incluem a literacia informdtica bdsica, a
proficiéncia na utilizagdo de ferramentas de produtividade
(por exemplo, processamento de texto, folhas de cdlculo), a
navega¢cdo na Internet, a sensibilizagdo para a
ciberseguranca e a literacia de dados. E essencial que os
alunos adultos participem efetivamente na sociedade
digital atual, acedam a oportunidades de crescimento
pessoal e profissional e reduzam os potenciais riscos
associados as tecnologias digitais.

4. Literacia em saude: A literacia em saude envolve a
capacidade de compreender e utilizar a informag¢do sobre
saude para tomar decisées informadas sobre a propria
saude e os cuidados de saude. O aumento da literacia em
matéria de saude permite que os adultos assumam o
controlo da sua saude, se envolvam em cuidados
preventivos, giram as doencgas cronicas e tomem decisées
informadas sobre as op¢des de tratamento, contribuindo,
em udltima andlise, para o seu bem-estar fisico e mental.

5. Cidadania digital critica: A cidadania digital critica
enfatiza o uso responsdvel, ético e inclusivo das tecnologias
digitais para o beneficio dos individuos e da sociedade. Ao
promover a cidadania digital critica, os alunos adultos
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podem envolver-se ativamente em plataformas e
comunidades digitais de forma a respeitar os direitos
humanos, a diversidade e a justica social, promovendo um
ambiente online positivo que conduza ao bem-estar.

Algumas conclusdes fundamentais de estudos relevantes:

1. Aumento do acesso aos cuidados: As ferramentas digitais,
como as aplicagdes para smartphones, as plataformas
online e a teleterapia, demonstraram melhorar o acesso ao
apoio em matéria de saude mental, sobretudo para as
pessoas que enfrentam obstaculos aos servigos presenciais
tradicionais. A investigagdo revelou que as intervengdes
digitais podem chegar a individuos em areas remotas ou
mal servidas, reduzir os tempos de espera para as consultas
e fornecer apoio fora do hordrio normal de expediente,
aumentando assim o acesso aos cuidados de saude mental
para uma populagdo mais vasta.

2. Eficacia das intervengdes digitais: Numerosos estudos
demonstraram a eficacia das intervengdes digitais no
tratamento de varias condi¢des de salde mental, incluindo
depressao, ansiedade, stress e insénia. As meta-analises e as
revisdes sistematicas demonstraram de forma consistente
que as intervengdes digitais, como a terapia cognitivo-
comportamental (CBT - cognitive-behavioral therapy)
realizada através de aplicagdes para smartphones ou de
plataformas baseadas na Web, podem produzir redugdes
significativas dos sintomas e melhorar o bem-estar mental
geral, com tamanhos de efeito comparaveis aos da terapia
tradicional presencial.

3. Intervencgdes adaptadas e personalizadas: As ferramentas
digitais oferecem a flexibilidade de fornecer intervengdes
personalizadas e adaptadas com base nas necessidades e
preferéncias individuais. A investigagdo demonstrou que as
intervencgdes digitais adaptativas, que ajustam o conteudo e
o ritmo de acordo com o progresso e o feedback do
utilizador, podem aumentar o envolvimento e a eficacia. As
intervengdes personalizadas que tiram partido dos dados do
utilizador, como os niveis de atividade, os padrdes de sono e
0s sintomas auto-relatados, revelaram-se particularmente
eficazes na promocao da mudanga de comportamento e na
gestdo dos sintomas.

4. Envolvimento e adesao: O envolvimento e a adesao sao
fatores criticos para o sucesso das intervencdes digitais para
a saude mental. A investigacao identificou varias estratégias
para aumentar o envolvimento, incluindo elementos de
gamificacado, carateristicas interativas, redes de apoio social
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e lembretes. Os estudos demonstraram que as intervengdes
concebidas com base em principios centrados no utilizador
e informadas por principios da ciéncia comportamental tém
mais probabilidades de serem cativantes e de resultar numa
utilizagdo sustentada ao longo do tempo, conduzindo a
melhores resultados do tratamento.

5. Relagéo custo-eficacia e escalabilidade: As intervengdes
digitais oferecem solu¢des econdémicas para a prestacao de
apoio a saude mental em grande escala. A investigagao
demonstrou que as ferramentas digitais podem reduzir o
custo por utilizador em comparagdo com a terapia
presencial tradicional, tornando os cuidados de saude
mental mais acessiveis do ponto de vista econdmico. Além
disso, as intervengdes digitais podem ser facilmente
escalonadas e divulgadas para chegar a diversas
populacdes, incluindo as que tém acesso limitado aos
servicos tradicionais de salde mental, abordando assim as
disparidades nos cuidados.

6. Integragdo com os cuidados tradicionais: A investigagdo
sugere que a integracdo de ferramentas digitais nos
cuidados de saude mental tradicionais pode melhorar os
resultados do tratamento e aumentar a satisfagado geral do
doente. Os modelos de cuidados mistos, que combinam
intervencgdes digitais com terapia presencial ou gestao da
medicagdo, tém-se revelado eficazes na redugao dos
sintomas, no aumento da adesdo ao tratamento e na
capacitagado dos individuos para assumirem um papel ativo
na gestdo da sua saude mental.

O tema da literacia digital para o bem-estar é altamente
relevante para a educagao de adultos, oferecendo
aplicagdes praticas que capacitam os alunos a navegar nas
complexidades  do mundo  digital, promovendo
simultaneamente a sua saude mental, empregabilidade e
competéncias de aprendizagem ao longo da vida. Ao
integrar a literacia digital nos programas de educac¢do de
adultos, os educadores podem equipar os alunos com as
ferramentas de que necessitam para prosperar numa
sociedade cada vez mais digital.

Algumas estratégias especificas para integrar os conceitos-
chave do médulo nos programas de educagado de adultos:

1. Workshops de literacia digital: Oferegca semindrios ou
sessdes de formagdo centrados em competéncias de
literacia digital especificamente adaptadas para apoiar a
salde mental, que podem abranger tépicos como a
navegagao online de recursos de saude mental, a avaliagdo
da credibilidade das informagdes sobre saide mental e a
utilizacdo de ferramentas digitais para praticas de
autocuidado, como a meditagdo consciente ou a gestao do
stress.

55

Co-funded by
the European Union




"Escape to happiness"

2. Mddulos interativos online: Desenvolver maodulos ou
cursos interativos online que incorporem conceitos de
literacia digital juntamente com a educagdo para a saude
mental. Os formandos podem envolver-se em contelddos
multimédia, exercicios interativos e questionarios de
autoavaliagdo para melhorar a sua compreensdo tanto da
literacia digital como do bem-estar mental. Incentivar os
formandos a aplicar competéncias de literacia digital para
avaliar criticamente a informag¢do sobre sadde mental
encontrada online e identificar recursos respeitaveis.

3. Grupos de apoio virtual: Facilitar grupos de apoio virtuais
ou féruns de discussdo onde os alunos adultos podem ligar-
se a colegas para discutir topicos de salude mental num
ambiente seguro e de apoio. Fornega diretrizes para uma
comunicagdo respeitosa e moderagao para garantir uma
experiéncia positiva e inclusiva. Encoraje os participantes a
partilharem  experiéncias pessoais, estratégias de
sobrevivéncia e recursos Uteis que tenham descoberto
através das suas competéncias de literacia digital.

4. Projetos digitais conduzidos por pares: Atribua projetos
digitais que incentivem os alunos a explorar questdes de
salde mental nas suas comunidades ou areas profissionais.
Por exemplo, os alunos podem criar apresentacdes
multimédia, podcasts ou infografias que aumentem a
sensibilizagdo para os recursos de saude mental e servicos
de apoio disponiveis online. Enfatize a importancia de
informagdes precisas e cidadania digital responsavel na
disseminagdo de conteudo relacionado a saide mental.

5. Atividades de aprendizagem gamificadas: Integrar
atividades de aprendizagem gamificadas que combinem
desafios de literacia digital com temas de saide mental. Por
exemplo, os alunos podem participar numa atividade do
tipo caga ao tesouro em que procuram sites ou aplicagdes
de salde mental respeitaveis, ganhando pontos por cada
recurso fiavel que encontrem. Os elementos de gamificagao
podem aumentar o envolvimento e a motivagdo, ao mesmo
tempo que reforcam os conceitos-chave relacionados com
a literacia digital e o bem-estar.

6. Oradores convidados com conhecimentos técnicos:
Convide oradores convidados, tais como profissionais de
salde mental, especialistas em literacia digital ou individuos
com experiéncia vivida de doenga mental, para partilharem
as suas ideias e conhecimentos com os formandos adultos.
Estas sessdes podem fornecer dicas praticas, exemplos do
mundo real e oportunidades de perguntas e respostas para
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aprofundar a compreensao dos alunos sobre a forma como
as ferramentas digitais podem apoiar a saude mental e
capacita-los para aplicar estes conceitos nas suas proprias
vidas.

7. Desafios de bem-estar digital: Organize desafios ou
campanhas de bem-estar digital que incentivem os alunos
a praticar habitos tecnoldgicos saudaveis e estratégias de
autocuidado. Desafie os participantes a controlar o seu
tempo de ecrd, a experimentar técnicas de desintoxicagdo
digital ou a explorar novas aplicagdes de Mindfulness.
Fornecer incentivo e apoio continuos para ajudar os alunos
a desenvolver habitos sustentaveis para manter a sua saude
mental na era digital.

Ligar a teoria e os

puzzles Este médulo implica a utilizagdo de ferramentas digitais,
mas em todo o Escape Room criado, a Unica "coisa digital" é
a utilizagdo do codigo QR em dois puzzles, especificamente
o puzzle 3 e o puzzle 6. Os cédigos QR conduzem a uma
mensagem gravada que explica o puzzle e orienta o
participante do jogo nos passos seguintes. Estes cédigos QR
melhoram a experiéncia do jogo - a mensagem da Evelyn e
a mensagem da coruja. Assim, neste caso, nao sao
aplicaveis. No entanto, se o escape room for transformado
em formato digital, cada puzzle pode ser uma sala digital e
a solucdo de cada puzzle conduz a sala digital seguinte.

Leia também a explicagcdo no comentdrio de Katarina.
Instrua os formadores sobre a forma como devem realgcar
estas ligagbes com os participantes durante o escape
room.

VANd\Yi[olele[=X=Y(el-Tdlspl-Ial el MM /NStrucoes passo a passo:

individual

Titulo da atividade: Plano de bem-estar digital
personalizado

Objetivo:

Permitir que os individuos reflitam sobre os seus habitos
digitais, identifiquem areas a melhorar e criem um plano
personalizado para manter um estilo de vida digital
saudavel.

Materiais necessarios:

- Caneta e papel ou dispositivo digital para tomar notas

Instrucgdes:

1. Autorreflexao (15 minutos):
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Comece por dedicar algum tempo a refletir sobre os seus
habitos digitais actuais e o impacto que tém no seu bem-
estar geral. Considere fatores como o tempo de utilizagdo
dos ecras, a utilizagdo das redes sociais, as interagdes online
e 0s sentimentos de stress ou sobrecarga relacionados com
a tecnologia digital.

2. Ildentificar os pontos fortes e os desafios (10 minutos):

Faca uma lista dos seus pontos fortes e dos aspetos
positivos dos seus habitos digitais, bem como de quaisquer
desafios ou areas a melhorar. Isto pode incluir aspetos como
manter-se ligado aos entes queridos, aprender novas
competéncias online, mas também sentir-se
sobrecarregado por notificagbes constantes ou ter
dificuldade em desligar-se dos ecras.

3. Definir objetivos de bem-estar (15 minutos):

Com base nas suas reflexdes, defina objetivos especificos e
exequiveis para melhorar o seu bem-estar digital. Estes
objetivos devem ser adaptados as suas necessidades e
prioridades individuais. Os exemplos podem incluir a
reducdo do tempo de ecra, o estabelecimento de limites nas
redes sociais, a pratica da atencao digital ou a melhoria dos
habitos de segurancga online.

4. Desenvolver etapas de agao (20 minutos):

Divida cada objetivo em passos praticos que pode seguir
para os alcancgar. Pense nas mudangas que precisa de fazer
na sua rotina didria, habitos ou mentalidade para apoiar os
seus objetivos de bem-estar digital. Seja realista e tenha em
conta o seu estilo de vida e compromissos actuais.

5. Criar um plano de bem-estar (20 minutos):

Utilize as suas reflexdes, objetivos e passos de agdo para
criar um plano de bem-estar digital personalizado. Este
pode assumir a forma de um documento escrito, uma folha
de cdlculo digital ou mesmo uma colagem visual,
dependendo das suas preferéncias. Inclua os seus objetivos,
passos de agdo e quaisquer notas ou lembretes adicionais
para se manter responsavel.

6. Comprometer-se com o seu plano (10 minutos):

Reserve um momento para rever o seu plano de bem-estar
digital e reafirmar o seu compromisso de o implementar.
Lembre-se das vantagens de dar prioridade ao seu bem-
estar e de estar atento aos seus habitos digitais. Considere a
possibilidade de partilhar o seu plano com um amigo ou
familiar de confianga para obter apoio e responsabilidade
adicionais.

7. Reflexdo e ajustamento (10 minutos):
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Reveja periodicamente o seu plano de bem-estar digital
para refletir sobre os seus progressos e fazer os ajustes
necessarios. Celebre os seus éxitos e seja compassivo
consigo mesmo se encontrar contratempos. Lembre-se de
que o bem-estar digital € uma viagem continua e ndo ha
problema em modificar o seu plano conforme necessario.

Sugestdes para a facilitagdo:

1. Criar um ambiente seguro e de apoio: Estabelecer um
espaco seguro e sem julgamentos onde as pessoas se
sintam a vontade para partilhar as suas ideias e experiéncias
relacionadas com o bem-estar digital. Incentivar a
comunicagado aberta e o respeito pelas diversas perspetivas

2. Fornecer instrugdes claras: Comece a atividade
fornecendo instrugdes e objetivos claros. Explique a
finalidade da criacdo de um plano personalizado de bem-
estar digital e as etapas envolvidas no processo.

3. Incentivar a autorreflexdo: Incentive os participantes a
refletirem sobre si préprios, fazendo-lhes perguntas
estimulantes sobre os seus actuais habitos digitais, desafios
e aspiragdes. Utilize sugestbes para orientar as suas
reflexdes e ajuda-los a identificar areas a melhorar.

4. Facilitar a definicdo de objetivos: Orientar os participantes
no processo de definicdo de objetivos de bem-estar
relacionados com os seus habitos digitais. Encoraje-os a
definir objetivos especificos, mensuraveis, alcancaveis,
relevantes e com limite de tempo (SMART) para aumentar a
probabilidade de sucesso.

5. Apoiar o planeamento de ag¢des: Ajude os participantes a
decompor os seus objetivos em etapas ou estratégias
acionaveis. Encoraje-os a considerar formas praticas de
integrar estes passos nas suas rotinas didrias e de
ultrapassar potenciais barreiras.

6. Fornecer recursos e ferramentas: Ofereca recursos, dicas
e ferramentas para apoiar os participantes na criacao dos
seus planos de bem-estar digital. Isto pode incluir
informagdes sobre técnicas de desintoxicagao digital,
praticas de Mindfulness, aplicagdes de produtividade ou
ferramentas de seguranca online.

7. Incentivar a responsabilizagdo: Salientar a importancia da
responsabilidade na manutencdo do bem-estar digital.
Incentive os participantes a partilharem os seus planos com
um amigo, familiar ou mentor de confianga que possa dar
apoio e encorajamento.

8. Promover a flexibilidade e a adaptabilidade: Lembre aos
participantes que o bem-estar digital € um processo
dindmico e continuo. Incentive-os a serem flexiveis e
adaptaveis na sua abordagem e a reverem os seus planos
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conforme necessario, com base nas suas necessidades e
experiéncias em evolugdo.

9. Fomentar o apoio dos pares: Criar oportunidades para os
participantes partilharem as suas experiéncias, percepgdes
e desafios uns com os outros. Facilite discussdes em grupo
ou atividades em pequenos grupos onde os participantes
possam oferecer apoio, feedback e encorajamento aos seus
pares.

10. Concluir com reflexao: Termine a atividade com um
periodo de reflexdo em que os participantes podem rever os
seus planos de bem-estar digital e reafirmar os seus
compromissos. Incentive-os a refletir sobre o que
aprenderam e a identificar os proximos passos que
pretendem dar.

Reflexdo (perguntas para o processo de debriefing)

1. Que conhecimentos ou realizacdes retirou do processo de
criagdo do seu plano personalizado de bem-estar digital?

2. Encontrou algum desafio ou obstaculo especifico ao
definir os seus objetivos de bem-estar digital? Em caso
afirmativo, como é que os resolveu?

3. Que estratégias ou medidas de agao identificou para
atingir os seus objetivos de bem-estar digital? Sente-se
confiante na sua capacidade de implementar essas
estratégias?

4. De que forma prevé que o seu plano de bem-estar digital
terd impacto nas suas rotinas e habitos didrios no futuro?

5. Reparou em alguns temas ou padrdes comuns nos seus
habitos digitais de que ndo se tinha apercebido antes? Se
sim, quais eram?

6. Em que aspetos do seu plano de bem-estar digital se
sente mais entusiasmado ou motivado? Porqué?

7. Como tenciona responsabilizar-se pelo cumprimento dos
seus objetivos de bem-estar digital? Ha algum sistema ou
recurso de apoio que tencione utilizar?

8. Houve alguma surpresa ou percegao inesperada que
tenha surgido durante o processo de criagdo do seu plano
de bem-estar digital?

9. De que forma pensa que a pratica do bem-estar digital
pode ter um impacto positivo na sua qualidade de vida e
bem-estar geral?

10. Que ajustamentos ou modificagdes, caso existam, prevé
fazer ao seu plano de bem-estar digital no futuro? Como
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tenciona adaptar o seu plano com base nas suas
experiéncias e na evolucao das suas necessidades?

11. Que conselhos daria a alguém que estivesse interessado
em criar o seu préprio plano de bem-estar digital com base
na sua experiéncia?

12. Como prevé que a sua relagdo com a tecnologia digital
evolua em resultado da participagao nesta atividade?

13. Quais sdo as principais conclusdes ou ideias que obteve
ao refletir sobre os seus habitos digitais e o seu bem-estar
durante esta atividade?

14. Como tenciona integrar os principios do bem-estar
digital na sua vida quotidiana?

15. Em geral, o que aprendeu sobre si proprio e sobre os seus
habitos digitais através do processo de criagdo do seu plano
personalizado de bem-estar digital?

Adaptagdo para a InclusGo (Orientagbes sobre a
modifica¢do de atividades para acomodar diversos alunos,
incluindo os portadores de deficiéncia).

Tem em conta varios fatores para garantir a incluséo e a
acessibilidade:

1. Diretrizes de acessibilidade: Familiarize-se com as
diretrizes de acessibilidade, como as Diretrizes de
Acessibilidade para o Contelddo da Web (WCAG). Estas
diretrizes fornecem normas para tornar o contelddo digital
acessivel a pessoas com deficiéncia.

2. Disponibilizar varios formatos: Ofereca o conteludo em
varios formatos para atender a diferentes estilos e
preferéncias de aprendizagem. Isto pode incluir instrucdes
em texto, descricdes audio, videos com legendas e
interpretagcdo em linguagem gestual e elementos
interativos para os alunos praticos.

3. Linguagem clara e simples: Utilizar uma linguagem clara
e simples nas instrugdes para facilitar a sua compreensao
por parte de pessoas com deficiéncias cognitivas ou cuja
lingua materna possa ndo ser a lingua principal de
instrucao.

4. Opgbes de personalizagdo: Permitir opgdes de
personalizagdo dentro do plano de bem-estar digital para
acomodar as necessidades individuais. Isto pode incluir
tamanhos de texto ajustaveis, op¢des de contraste de cores
e a capacidade de ativar e desativar descricdes audio ou
legendas.

5. Fornecer métodos de introdugdo alternativos: Assegurar
que as pessoas com deficiéncias fisicas possam navegar e
interagir com o plano de bem-estar digital, fornecendo
métodos de entrada alternativos, como atalhos de teclado,
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comandos de voz ou compatibilidade com tecnologias de
assisténcia, como leitores de ecra ou interruptores.

6. Consideragdes sensoriais: Ter em conta as sensibilidades
sensoriais, oferecendo opgdes para ajustar os niveis de
volume do 4&udio, fornecendo avisos para imagens
intermitentes ou intensas e evitando conteldos que
possam provocar uma sobrecarga sensorial.

7. Recursos de apoio: Incluir recursos adicionais e materiais
de apoio especificamente adaptados a diversos alunos e
pessoas com deficiéncia. Isto pode envolver ligacdes a
ferramentas de tecnologia de assisténcia, recursos
educativos acessiveis e redes de apoio.

8. Feedback e Interagdo: Incentivar o feedback dos
utilizadores com origens e deficiéncias diversas para
melhorar continuamente a acessibilidade e a facilidade de
utilizagdo do plano de bem-estar digital. Com base nestas
reacdes, proceda regularmente a iteragcdes para resolver
quaisquer problemas ou barreiras que surjam.

9. Formacao e sensibilizacdo: Proporcionar sessées de
formacao e sensibilizacao para educadores, facilitadores e
utilizadores sobre praticas inclusivas e a importancia de
acomodar diversos alunos. Isto pode ajudar a promover um
ambiente de aprendizagem mais inclusivo e solidario.

10. Conformidade legal: Certifigue-se de que as suas
modificagdes estao em conformidade com as leis e
regulamentos relevantes relativos a acessibilidade, como a
Lei dos Americanos com Deficiéncia (ADA) nos Estados
Unidos ou legislagdo semelhante noutros paises...
Instrugcées passo a passo:

Atividade: Monitorizacao digital do estado de espirito
Objetivo:

Sensibilizar para o impacto das atividades digitais no humor
e no bem-estar emocional e incentivar os participantes a
refletir sobre os seus habitos digitais.

Materiais necessarios:

- Modelos de registo do estado de espirito em papel ou
digitais (pré-preparados ou criados por si)

- Utensilios de escrita
- Temporizador
Instrugdes:

1. Introdugédo (10 minutos):

62

Co-funded by
the European Union




"Escape to happiness"

Comece por introduzir o conceito de controlo digital do
humor. Expligue que esta atividade envolve o
acompanhamento do estado de espirito de uma pessoa ao
longo do dia e a identificagao de correlagdes com atividades
digitais.

2. Explicar o processo (5 minutos):

Dé aos participantes uma visdo geral do funcionamento da
atividade. Explique-lhes que irao monitorizar o seu estado
de espirito em intervalos especificos ao longo do dia e tomar
nota das suas atividades digitais durante esses periodos.

3. Distribuir os modelos de registo do estado de espirito (5
minutos):

Distribua os modelos de registo do estado de espirito aos
participantes. Estes modelos devem incluir colunas para
registar a hora do dia, a classificagdo do humor (numa escala
de 1 a 5, por exemplo) e uma secgdo para anotar as
atividades digitais.

4. Defina os intervalos de monitorizagao (5 minutos):

Determine os intervalos em que os participantes irdo
registar o seu estado de espirito ao longo do dia. Os
intervalos mais comuns podem ser: manha, meio-dia, tarde
e noite. Ajuste os intervalos com base na duragdo da
atividade e nos horérios dos participantes.

5. Iniciar o acompanhamento (ao longo do dia):

Instruir os participantes para comegarem a registar o seu
estado de espirito nos intervalos designados. Defina
lembretes ou alarmes para que os participantes completem
o registo do seu estado de espirito em cada intervalo.

6. Registar as atividades digitais (ao longo do dia):

Incentive os participantes a tomar nota das suas atividades
digitais durante cada intervalo de acompanhamento. Isto
pode incluir a utilizagcdo das redes sociais, navegar na
Internet, ver videos, jogar jogos ou quaisquer outras
interagdes digitais.

7. Reflexdo (15 minutos):

Depois de completar um dia inteiro de monitorizagdo do
estado de espirito, relna-se novamente em grupo para
refletir. Peca aos participantes que partilhem as suas
observacgdes e ideias sobre a atividade. Promova o debate
sobre quaisquer padrdes ou correlagdes que tenham
observado entre as suas atividades digitais e as flutuagdes
de humor.
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8. Identificar padrdes e fatores de desencadeamento (15
minutos):

Facilitar um debate sobre os padrdes e os fatores de
desencadeamento identificados através do processo de
controlo do humor. Incentivar os participantes a refletir
sobre as atividades digitais que tém um impacto positivo ou
negativo no seu humor e bem-estar.

9. Defini¢gao de objetivos (10 minutos):

Orientar os participantes na definicdo de objetivos para
melhorar os seus habitos digitais com base nas suas
reflexdes e percepgdes. Incentive-os a identificar agdes
especificas que possam tomar para promover um estilo de
vida digital mais saudavel e melhorar o seu bem-estar geral.

10. Encerramento e conclusdo (5 minutos):

Conclua a atividade resumindo as principais conclusdes e
expressando o seu apreco pelo envolvimento dos
participantes. Incentive os participantes a continuar a
praticar o controlo digital do humor como uma ferramenta
de auto-consciéncia e crescimento pessoal.

Sugestdes para a facilitagdo:

1. Definir expectativas claras: Comece por explicar
claramente o objetivo da atividade e o que se espera que os
participantes fagcam. Sublinhe que o objetivo é a
autoconsciéncia e a reflexdo, e ndo o julgamento ou a
avaliacao.

2. Fornecer orientagdo sobre a avaliagdo do humor: Ofereca
orientagao sobre como os participantes podem avaliar o seu
humor com precisdo. Pode fornecer uma escala (por
exemplo, de 1 a 5) e exemplos do que cada classificagdao
pode representar (por exemplo, 1 = humor muito baixo, 5 =
humor muito alto).

3. Incentivar a honestidade e a autenticidade: Enfatizar a
importancia da honestidade e autenticidade no controlo do
humor. Deixe os participantes saberem que ndo ha
problema em ter humores flutuantes e que nao ha
respostas certas ou erradas.

4. Garantir a privacidade e a confidencialidade: Assegurar
aos participantes que os seus dados de rastreio de humor
serdo mantidos confidenciais. Incentive-os a partilhar
apenas o que se sentirem a vontade para partilhar com o

grupo.

5. Oferecer apoio e encorajamento: Apoiar e encorajar
durante toda a atividade. Reconheca os esforcos e as ideias
dos participantes e encoraje-os se encontrarem desafios ou
dificuldades.
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6. Facilitar a reflexdo e a discussdo: Depois de os
participantes terem completado o seu registo de humor
para o dia, facilite uma discussao reflexiva. Incentive os
participantes a partilharem as suas observacdes, ideias e
quaisquer padrdes que tenham notado no seu estado de
espirito e atividades digitais.

7. Escutar ativamente: Pratique a escuta ativa durante a fase
de reflexdo e debate. Dé aos participantes toda a sua
atengdo e mostre empatia e compreensdo pelas suas
experiéncias.

8. Promover o apoio dos pares: Incentive os participantes a
apoiarem-se uns aos outros durante a atividade. Dé-lhes a
oportunidade de partilharem dicas, estratégias e recursos
para gerir os fatores digitais que desencadeiam o humor.

9. Adaptar-se as necessidades individuais: Seja flexivel e
adapte a sua abordagem de facilitagcdo para satisfazer as
necessidades individuais dos participantes. Alguns podem
precisar de mais orientagao e apoio, enguanto outros
podem preferir mais independéncia.

10. Terminar com uma Nota Positiva: Conclua a atividade
com uma nota positiva, resumindo as principais ideias e
conclusdes. Expresse a sua gratidao aos participantes pela
sua participagdo e encoraje-os a continuar a praticar a
monitorizacao digital do humor como uma ferramenta de
auto-consciéncia e bem-estar.

Reflexdo (perguntas para o processo de debriefing)

1. Quais foram as suas impressdes gerais sobre a atividade
de monitorizagao digital do estado de espirito?

2. Qual foi o aspeto mais dificil de controlar o seu humor ao
longo do dia?

3. Notou algum padrao ou tendéncia nas suas flutuagdes de
humor? Se sim, quais eram?

4. Houve alguma atividade digital especifica que tenha tido
um impacto significativo no seu humor?

5. Como é que a sua experiéncia de controlo do humor se
compara com as suas expectativas?

6. Descobriu alguma surpresa ou percecdo inesperada ao
refletir sobre os seus dados de monitorizagdo do estado de
espirito?

7. Houve algum momento em que se sentiu
particularmente atento ou consciente dos seus habitos
digitais como resultado da atividade?

8. Que estratégias utilizou para lidar com as emocgdes
negativas que surgiram durante o dia?
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9. Em retrospetiva, ha alguma altera¢do que faria aos seus
habitos digitais com base nas suas observacdes sobre o
controlo do humor?

10. Como tenciona incorporar o que aprendeu com esta
atividade na sua vida quotidiana?

11. Que apoio ou recursos adicionais considera que seriam
Uteis para gerir o seu bem-estar digital?

12. De que forma é que a participagao nesta atividade teve
impacto na sua consciéncia da relacao entre a tecnologia
digital e o humor?

13. Sentiu algum desafio ou limitagao no processo de registo
do estado de espirito? Em caso afirmativo, como € que os
ultrapassou?

14. Que conselho daria a alguém que estivesse interessado
em experimentar o controlo digital do humor pela primeira
vez?

15. Em termos gerais, o que é que aprendeu sobre si préprio
e sobre os seus habitos digitais com esta experiéncia?
Adaptagdo para a InclusGo (Orientagdo sobre a
modificagdo de atividades para acomodar diversos alunos,
incluindo os portadores de deficiéncia).

1. Disponibilizar varios formatos: Ofereca os modelos de
rastreio de humor em vdérios formatos para acomodar
diferentes preferéncias e necessidades de acessibilidade.
Isto pode incluir o fornecimento de modelos impressos,
modelos  digitais que podem ser preenchidos
eletronicamente, ou até mesmo instrucdes verbais para os
participantes que possam ter dificuldades com a
comunicagdo escrita.

2. Utilizar recursos visuais: Incorporar recursos visuais e
graficos para complementar as instrucdes e explicagdes
verbais. Os recursos visuais podem ajudar os participantes
com deficiéncias cognitivas a compreender melhor a
atividade e os seus objetivos.

3. Oferecer métodos alternativos de comunicagdo: Esteja
preparado para acomodar os participantes que possam ter
dificuldade em comunicar verbalmente ou por escrito.
Permitir métodos de comunicagao alternativos, tais como a
utilizagdo de dispositivos tecnolégicos de assisténcia,
interpretacdo de linguagem gestual ou comunicagao
facilitada.

4. Disponibilizar tecnologia de apoio: Disponibilizar
dispositivos de tecnologia de assisténcia aos participantes
gue deles necessitem. Estes podem incluir leitores de ecra,
software de ampliacao, dispositivos de introdugdo
alternativos ou auxiliares de comunicagao.
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5. Considerar as necessidades sensoriais: Tenha em conta as
necessidades e preferéncias sensoriais dos participantes. Se
a atividade envolver luzes brilhantes, ruidos altos ou outros
estimulos sensoriais, dé aos participantes a possibilidade de
ajustar ou modificar o ambiente de acordo com o seu nivel
de conforto.

6. Oferecer horarios flexiveis: Permitir que os participantes
completem a atividade de monitorizacao do estado de
espirito ao seu proéprio ritmo, se necessario. Ofereca
flexibilidade no tempo e nos prazos para acomodar
individuos que possam precisar de tempo adicional devido
a deficiéncias ou outros fatores.

7. Fornecer materiais de apoio: Ofereca materiais de apoio,
tais como calendarios visuais, guias passo-a-passo ou
instrucdes simplificadas para ajudar os participantes a
navegar mais facilmente na atividade.

8. Incentivar o apoio dos pares: Promover um ambiente de
apoio e inclusao onde os participantes se possam apoiar
mutuamente. Incentivar a tutoria e a colaborag¢do entre
pares para ajudar as pessoas com deficiéncia a sentirem-se
incluidas e valorizadas no grupo.

9. Solicitar feedback: Solicite regularmente a opinido dos
participantes para garantir que a atividade satisfaz as suas
necessidades e preferéncias. Esteja aberto a fazer ajustes e
adaptagdes com base no feedback dos participantes.

10. Ser respeitoso e flexivel: Acima de tudo, aborde a
atividade com respeito, empatia e flexibilidade. Esteja
preparado para adaptar a sua abordagem de facilitagéo e
acomodar as necessidades individuais a medida que estas
forem surgindo.

Instru¢ées passo a passo:

Titulo da atividade: Auditoria do bem-estar digital
Objetivo:

Sensibilizar para os habitos digitais e o seu impacto no bem-
estar geral. Os participantes avaliardo os seus padrdes de
utilizagao digital e refletirdo sobre formas de alcangcar um
estilo de vida digital mais saudavel.

Materiais necessarios:

- Folhas de calculo impressas ou acesso a plataformas de
inquérito digitais (Google Forms, SurveyMonkey, etc.)

- Flipchart ou quadro branco e marcadores
- Temporizador

Instrucdes:
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1. Introdugdo (10 minutos):

Comece por introduzir o conceito de bem-estar digital e a
sua importancia para a manuten¢ao de um estilo de vida
saudavel. Discuta os potenciais efeitos negativos do tempo
de ecra excessivo, da utilizagdo das redes sociais e das
distragdes digitais na saude mental e emocional.

2. Inquérito sobre a utilizagdo da tecnologia digital (15
minutos):

Distribuir o inquérito sobre a utilizagdo digital aos
participantes. O inquérito deve incluir perguntas sobre o
tempo de ecra diario, a frequéncia de utilizagdo das redes
sociais, as atividades online e os sentimentos associados a
tecnologia digital. Dé tempo aos participantes para
preencherem o inquérito individualmente.

3. Discussdo em grupo (20 minutos):

Facilitar um debate de grupo com base nos resultados do
inquérito. Utilize um flipchart ou quadro branco para
registar as principais conclusdes e tendéncias. Incentivar os
participantes a partilharem as suas ideias e experiéncias
relacionadas com os seus habitos digitais. Promova o
debate sobre os aspetos positivos e negativos da tecnologia
digital nas suas vidas.

4. |dentificar os objetivos de bem-estar digital (15 minutos):

Dividir os participantes em pequenos grupos. Encarregue
cada grupo de identificar uma area do bem-estar digital que
gostaria de melhorar com base nos resultados do inquérito
e no debate. Os exemplos incluem a redug¢ao do tempo de
ecra, o estabelecimento de limites com as redes sociais ou a
pratica da Mindfulness durante a utilizagdo de dispositivos
digitais.

5. Planeamento de agdes (20 minutos):

Nos seus pequenos grupos, peca aos participantes que
criem planos de agdo para atingir os seus objetivos de bem-
estar digital. Encoraje-os a definir objetivos especificos,
mensuraveis, exequiveis, relevantes e limitados no tempo
(SMART). Cada grupo deve delinear as medidas que podem
tomar individual e coletivamente para se apoiarem
mutuamente na consecugao dos seus objetivos.

6. Apresentacdes em grupo (15 minutos):
Volte a reunir o grupo maior e permita que cada grupo
pequeno apresente os seus objetivos de bem-estar digital e

planos de acgdo. Incentive o feedback e as sugestdes dos
outros participantes.

7. Reflexao e encerramento (10 minutos):
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Facilite uma breve reflexdo sobre a atividade. Peca aos
participantes que partilhem as ideias adquiridas ou os
compromissos que estao dispostos a assumir para melhorar
0 seu beme-estar digital. Forneca recursos ou dicas para
manter um estilo de vida digital saudavel no futuro. Encerrar
a sessao com uma afirmagdo positiva ou uma citagdo
motivacional relacionada com o bem-estar digital.

Sugestdes para a facilitagdo:

1. Definir o tom: Comece a sessdo estabelecendo uma
atmosfera positiva e sem julgamentos. Sublinhe que a
atividade tem a ver com autorreflexdo e crescimento
pessoal e ndo com criticas.

2. Incentivar a participagao: Incentivar a participagdo ativa
de todos os participantes, fazendo perguntas abertas e
convidando todos a partilharem os seus pensamentos e
experiéncias. Reconhecer e validar as contribuicbes de
todos os participantes.

3. Ser um ouvinte ativo: Ouvir atentamente o que os
participantes estdo a dizer sem interromper ou julgar.
Parafrasear os seus comentdrios para garantir a
compreensdao e demonstrar empatia pelas suas
experiéncias.

4. Manter o equilibrio: Procurar manter um equilibrio entre
orientar a discussdao e permitir que os participantes se
expressem livremente. Evite dominar a conversa ou deixar
que alguns participantes monopolizem a discussao.

5. Respeitar a diversidade: Reconhecer e respeitar a
diversidade de experiéncias e perspetivas dentro do grupo.
Criar espaco para que os individuos com diferentes niveis de
conforto com a tecnologia e a literacia digital possam
contribuir para o debate.

6. Facilitar a colaboracao: Incentivar a colaboragdo e o
trabalho de equipa durante as atividades de grupo, tais
como a identificagcdo de objetivos digitais de bem-estar e a
criagdo de planos de acdo. Promover um sentido de
comunidade e apoio entre os participantes.

7. Fornecer orientagao: Ofereca orientagdo e apoio sempre
gue necessario, especialmente durante a fase de
planeamento da agdo. Ajude os participantes a definir
objetivos realistas e exequiveis e dé sugestdes para
ultrapassar os desafios que possam encontrar.

8. Gerir o tempo de forma eficazz. Mantenha-se a par do
tempo ao longo da atividade para garantir que cada fase é
concluida dentro do periodo de tempo atribuido. Utilize um
temporizador para indicar quando é altura de passar a fase
seguinte da atividade.
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9. Ser flexivel: Esteja preparado para adaptar a abordagem
de facilitagdo com base na dinamica do grupo e em
quaisquer desenvolvimentos inesperados que surjam
durante a atividade. A flexibilidade é fundamental para
garantir um resultado bem-sucedido.

10. Encerrar a atividade de forma reflexiva: No final da
atividade, facilite um debate reflexivo em que os
participantes possam partilhar as suas principais conclusdes
e ideias sobre a experiéncia. Ofereca palavras de
encorajamento e apoio para que continuem a sua viagem
em diregao ao bem-estar digital.

Reflexdo (perguntas para o processo de debriefing)

1. Quais foram as suas impressdes gerais sobre a atividade
da Auditoria Digital do Bem-Estar?

2. O que é que aprendeu sobre os seus habitos digitais e o
seu impacto no seu bem-estar através desta atividade?

3. Houve alguma surpresa ou percegao inesperada que
tenha surgido durante a atividade?

4. Notou algum padrdo ou tendéncia na sua utilizagdo
digital de que nao se tinha apercebido antes?

5. Que aspetos dos seus habitos digitais considera que
contribuem positivamente para o seu bem-estar e quais
considera que devem ser melhorados?

6. Como tenciona aplicar o que aprendeu com esta
atividade para conseguir um estilo de vida digital mais
saudavel?

7. Houve alguma estratégia ou plano de agao especifico que
tenha ressoado em si durante a discussdao em grupo? Em
caso afirmativo, quais foram?

8. Que desafios prevé na implementagdo de mudangas nos
seus habitos digitais e como planeia supera-los?

9. De que forma pensa que a pratica do bem-estar digital
pode beneficiar o seu bem-estar geral, tanto agora como no
futuro?

10. Que apoio ou recursos adicionais considera que seriam
Uteis para manter um estilo de vida digital saudavel?

11. Como podem apoiar os vossos colegas nos seus esforcos
para melhorar o seu bem-estar digital com base no que
aprenderam?

12. Quais sao algumas das principais conclusdes ou ideias
que ird levar desta atividade?
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13. Que conselhos daria a alguém que pretende melhorar o
seu bem-estar digital com base na sua experiéncia nesta
atividade?

14. Como vé a evolucao dos seus habitos digitais ao longo do
tempo, a medida que continua a dar prioridade ao seu bem-
estar?

15. De um modo geral, o que aprendeu sobre a importancia
da literacia digital para o bem-estar através desta
experiéncia?

Adaptagdo para a InclusGo (Orientagbes sobre a
modificagdo de atividades para acomodar diversos alunos,
incluindo os portadores de deficiéncia).

1. Disponibilizar varios formatos: Ofereca os materiais da
Auditoria Digital do Bem-Estar em varios formatos para
atender a diferentes preferéncias e necessidades de
acessibilidade. Isto pode incluir a disponibilizagao de folhas
de trabalho impressas, documentos digitais ou instrugdes
verbais para os participantes que possam ter dificuldades
com a comunicagao escrita.

2. Utilizar tecnologia acessivel: Assegurar que as plataformas
ou ferramentas digitais utilizadas para a atividade sdo
acessiveis aos participantes com deficiéncia. Isto pode
implicar a utilizacao de leitores de ecrg, atalhos de teclado
ou outras tecnologias de apoio para facilitar a participagao.

3. Oferecer métodos alternativos de comunicagdo: Esteja
preparado para acomodar os participantes que possam ter
dificuldade em comunicar verbalmente ou por escrito.
Permitir métodos de comunicagao alternativos, tais como a
utilizagdo de dispositivos de tecnologia de assisténcia,
interpretacao de linguagem gestual ou comunicagdo
facilitada.

4. Considerar as necessidades sensoriais: Ter em conta as
necessidades e preferéncias sensoriais dos participantes. Se
a atividade envolver luzes brilhantes, ruidos altos ou outros
estimulos sensoriais, dé aos participantes a possibilidade de
ajustar ou modificar o ambiente de acordo com o seu nivel
de conforto.

5. Fornecer materiais de apoio: Ofereca materiais de apoio,
tais como ajudas visuais, instru¢cdes simplificadas ou
transcrigdes escritas de instrugdes verbais para ajudar os
participantes a compreender a atividade. Utilize uma
linguagem clara e concisa e evite o jargdo ou a terminologia
complexa.

6. Incentivar o apoio dos pares: Promover um ambiente de
apoio e inclusdao onde os participantes se possam apoiar
mutuamente. Incentivar a tutoria e a colaboragdo entre
pares para ajudar as pessoas com deficiéncia a sentirem-
se incluidas e valorizadas no grupo.
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7. Ser respeitoso e flexivel: Acima de tudo, aborde a
atividade com respeito, empatia e flexibilidade. Esteja
preparado para adaptar a sua abordagem de facilitagdo e
acomodar as necessidades individuais a medida que estas
forem surgindo. Ouga o feedback dos participantes e faca
0s qgjustes necessdrios para garantir que todos possam
participar plenamente e beneficiar da atividade.

Leitura adicional: Recomendacbes para literatura
adicional, artigos e recursos para uma exploragdo mais
profunda do tema do maddulo.

Livros:

"Digital Minimalism: Choosing a Focused Life in a Noisy
World" de Cal Newport

"Irresistible: The Rise of Addictive Technology and the
Business of Keeping Us Hooked" de Adam Alter

Artigos de investigagao:

Firth, J., Torous, J., Nicholas, J., Carney, R., Pratap, A,
Rosenbaum, S. .. & Sarris, J. (2017). "A eficacia das
intervengdes de saude mental baseadas em smartphones
para sintomas depressivos: uma meta-analise de ensaios
clinicos randomizados." World Psychiatry, 16(3), 287-298.

Sitios Web e recursos online:

Instituto Nacional de Saude Mental (NIMH) - Fornece
informacdes sobre tépicos de saude mental, investigagéo e
recursos.

Anxiety and Depression Association of America (ADAA) -
Oferece recursos, webinars e apoio para a ansiedade e
depressao.

PsychCentral - Fornece artigos, questionarios e recursos
sobre varios tépicos de saude mental.

Headspace - Oferece meditacdao guiada e exercicios de
Mindfulness para reduzir o stress e melhorar o bem-estar
mental.

Mental Health America (MHA) - Fornece ferramentas de
rastreio, informagdes e recursos para condi¢cdes de saude
mental.

Podcasts:
"The Happiness Lab with Dr. Laurie Santos" - Explora a

ciéncia da felicidade e estratégias para melhorar o bem-
estar.
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"The Mental lllness Happy Hour" - Oferece discussdes
francas sobre salde mental, com entrevistas a comediantes,
artistas e profissionais de saude mental.

"Therapy Chat" - Explora varios aspetos da terapia, saude
mental e técnicas de auto-cuidado.

Cursos online:

"The Science of Well-Being" no Coursera - Ministrado pela
Professora Laurie Santos, este curso explora a ciéncia da
felicidade e estratégias praticas para melhorar o bem-estar.

"Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR)" - Muitas
plataformas oferecem cursos online baseados no programa
MBSR, que ensina técnicas de meditacao mindfulness para
a redugao do stress.

Ferramentas e plataformas online: Lista de recursos e
ferramentas digitais que podem melhorar a aprendizagem
e o envolvimento.

- Aplicacées de monitorizacao do humor: Aplicagdes como
Daylio, Moodpath ou eMoods permitem aos utilizadores
acompanhar o seu estado de espirito, identificar padrdes e
obter informagdes sobre o seu bem-estar emocional ao
longo do tempo.

- Aplicagdes de meditacao e de Mindfulness: Plataformas
como Headspace, Calm e Insight Timer oferecem sessdes de
meditacao guiada, exercicios de Mindfulness e técnicas de
respiracao para reduzir o stress e promover o relaxamento.

- Plataformas de terapia online: Servicos como BetterHelp,
Talkspace e 7 Cups dédo acesso a terapeutas licenciados para
sess@es de aconselhamento virtuais, oferecendo apoio para
varios problemas de saude mental.

- Sites e féruns de autoajuda: Sitios Web como Psych
Central, Therapy Tribe e comunidades do Reddit, como
r/mentalhealth e r/anxiety, oferecem artigos, recursos e
comunidades online onde as pessoas podem partilhar
experiéncias e procurar apoio.

- Aplicagdes de terapia cognitivo-comportamental (TCC):
Aplicagdes como MoodTools, What's Up? e CBT Thought
Diary utilizam técnicas de CBT para ajudar os utilizadores a
desafiar padroes de pensamento negativos, gerir a
ansiedade e melhorar o humor.

- Ferramentas de gestao do stress: Plataformas como
Happify, Stress Tracker e Pacifica oferecem técnicas de alivio
do stress, acompanhamento do humor e exercicios de
relaxamento para ajudar os utilizadores a lidar com o stress
e a ansiedade.

- Aplicagdes de beme-estar e resiliéncia: Aplicagbes como
SuperBetter e Resilience Training  proporcionam
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experiéncias e atividades gamificadas concebidas para
desenvolver a resiliéncia, aumentar a motivacao e melhorar
o0 bem-estar geral.

- Aplicagdes de registo em diario digital: Aplicagdes como
Penzu, Journey e Day One oferecem plataformas de diario
digital onde os utilizadores podem refletir sobre os seus
pensamentos e emogdes, definir objetivos e acompanhar o
progresso ao longo do tempo.

- Aplicac®es para melhorar o sono: Ferramentas como Sleep
Cycle, Sleepio e Relax Melodies fornecem recursos e
técnicas para melhorar a qualidade do sono, reduzir as
insénias e estabelecer habitos de sono mais saudaveis.

- Sites e cursos educativos: Plataformas como a Coursera, a
Udemy e a Khan Academy oferecem cursos e recursos sobre
temas de salde mental, como a Mindfulness, a gestao do
stress e a inteligéncia emocional.

Termos importantes: Glossdrio dos principais termos e
defini¢bes utilizados no maodulo.

Saude mental digital:

A saude mental digital refere-se a utilizagdo de tecnologias
digitais, como sitios Web, aplicagdes e dispositivos portateis,
para prestar servigos, apoio e intervencdes no dominio da
salde mental.

Teleterapia:

A teleterapia, também conhecida como terapia online ou
telessalde, envolve a prestacdo de servicos de
aconselhamento e terapia no dominio da saude mental a
distancia, utilizando ferramentas de comunicacao digital,
como plataformas de videoconferéncia ou chamadas
telefénicas.

Aplicagdes de saude mental:

As aplicacées de saude mental sao aplicacbes moveis
concebidas para fornecer ferramentas, recursos e apoio
para gerir e melhorar o bem-estar mental. Estas aplicagdes
podem incluir funcionalidades como o controlo do humor,
exercicios de meditagdo, chatbots de terapia e ferramentas
de autoajuda.

Ferramentas digitais de autoajuda:

As ferramentas digitais de autoajuda englobam uma
variedade de recursos e intervencdes online destinados a
promover a saude mental e o bem-estar. Estas podem
incluir modulos de terapia auto-orientada, exercicios
interativos, materiais psico-educativos e estratégias de
sobrevivéncia.
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Saude mental:

A salde mental eletrénica, abreviatura de electronic mental
health, refere-se, em termos gerais, a utilizagdo de
tecnologias digitais na prestagdo de cuidados de saude
mental, incluindo avaliagao, tratamento e servigos de apoio.
Engloba a teleterapia, as aplicagcdes de saude mental, as
intervencgdes online e a psicoeducacgdo digital.

Aplicagdes de Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC):

As aplicagdes de TCC sao aplicagdes moveis que fornecem
versdes digitais de técnicas e intervengdes de terapia
cognitivo-comportamental. Estas aplicagbes podem
oferecer funcionalidades como o registo de pensamentos, o
acompanhamento do humor, exercicios de ativagdo
comportamental e sessdes de TCC guiadas.

Aplicagdes de Mindfulness:

As aplicagdes de mindfulness sdo aplicacdes modveis que
oferecem exercicios de meditagdo guiada, praticas de
mindfulness e técnicas de relaxamento destinadas a reduzir
o stress e a ansiedade e a promover o bem-estar geral.

Comunidades digitais de apoio entre pares:

As comunidades digitais de apoio entre pares sao
plataformas e féruns online onde individuos com
experiéncias de saude mental partilhadas se rednem para
prestar apoio mutuo, partilhar recursos e trocar conselhos e
encorajamento.

Sistemas de Monitorizacao Remota e Feedback:

Os sistemas de monitorizagdo e feedback remotos
envolvem a utilizacao de tecnologias digitais para recolher e
acompanhar dados relacionados com os sintomas de salude
mental, os comportamentos e o progresso de um individuo
ao longo do tempo. Esta informacao pode ser utilizada para
fornecer feedback e intervengdes personalizadas.

Intervencgdes terapéuticas digitais:

As intervencdes terapéuticas digitais sdo tratamentos e
intervengdes com base em provas, realizadas através de
plataformas digitais, como aplicagdes moéveis ou programas
baseados na Web. Estas intervengdes podem incluir terapia
cognitivo-comportamental, intervencdes baseadas na
Mindfulness, terapia de resolucao de problemas e outras
abordagens psicoterapéuticas.

Pontos-chave:
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1. Compreender a literacia digital: A literacia digital refere-se
a capacidade de utilizar a tecnologia digital de forma eficaz
e responsavel para aceder, avaliar, criar e comunicar
informagdes. Engloba uma série de competéncias,
incluindo a navegagao na Internet, a literacia mediatica, o
pensamento critico e a seguranga online.

2. Impacto da tecnologia digital no bem-estar: A tecnologia
digital revolucionou a forma como comunicamos,
trabalhamos, aprendemos e socializamos. Embora ofereca
inumeros beneficios, como um maior acesso a informacao e
uma maior conetividade, também apresenta desafios,
incluindo a sobrecarga de informacao, as distragdes digitais,
o ciberbullying e as preocupag¢des com a privacidade.

3. Importancia do bem-estar digital: O bem-estar digital
engloba a salde fisica, mental e emocional resultados
associados a nossa utilizagdo da tecnologia digital. Envolve
a promogao de uma relagao saudavel com os dispositivos e
plataformas digitais, a gestdo do tempo de ecra, a pratica da
atencao digital e a protecdo das informagdes pessoais
online.

4. Elementos do bem-estar digital: O bem-estar digital
envolve o equilibrio de varios elementos, incluindo:

- Gestdo do tempo de ecra: Estar atento a quantidade de
tempo gasto em dispositivos digitais e estabelecer limites
para evitar o tempo de ecra excessivo.

- Desintoxicagao digital: Fazer pausas periédicas na
tecnologia digital para recarregar energias e participar em
atividades offline.

- Literacia mediatica: Desenvolvimento de competéncias
de pensamento critico para avaliar criticamente a
informacéao online e discernir a desinformagéo ou as noticias
falsas.

- Seguranca online: Praticar bons habitos de
ciberseguranca, proteger as informacdes pessoais e estar
atento as ameagas online, como as burlas de phishing e o
roubo de identidade.

- Empatia digital: Cultivar a empatia e o respeito nas
interagdes online, promover uma cidadania digital positiva
e combater a ciberperseguicao e o assédio online.

Resultados de aprendizagem:

1. Maior consciencializagao: Os participantes adquirem uma
compreensdo mais profunda do papel da tecnologia digital
nas suas vidas e do seu impacto no seu bem-estar. Tornam-
se mais conscientes dos seus habitos digitais, incluindo o
tempo de ecra, a utilizagdo das redes sociais e os
comportamentos online.
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2. Reforco das competéncias de literacia digital: Os
participantes desenvolvem competéncias essenciais de
literacia digital, como a navegag¢ao na Internet, a literacia
mediatica, o pensamento critico e as praticas de seguranca
online. Aprendem a avaliar a informacao online de forma
critica, a distinguir fontes fidveis de desinformacdo e a
proteger-se de ameagas online.

3. Préaticas melhoradas de beme-estar digital: Os
participantes aprendem estratégias para manter um
equilibrio saudavel entre a utilizagdo da tecnologia digital e
o0 bem-estar. Adquirem dicas praticas para gerir o tempo de
ecrd, praticar a atengdo digital, fazer pausas para
desintoxicacao digital e proteger a sua privacidade online.

4. Capacitagdo: Os participantes sentem-se habilitados a
assumir o controlo da sua vida digital e a fazer escolhas
informadas sobre os seus habitos digitais. Ganham
confianga na sua capacidade de navegar no mundo digital
de forma segura, responsavel e ética, dando prioridade ao
seu bem-estar.

5. Mudanca positiva de comportamento: Os participantes
aplicam os conhecimentos e competéncias adquiridos no
modulo para efetuar mudancas positivas nos seus
comportamentos e habitos digitais. Adoptam praticas
digitais mais saudaveis, como o estabelecimento de limites
com a tecnologia, a pratica do autocuidado digital e a
promogao de relagdes positivas online.

De um modo geral, o médulo Literacia digital para o bem-
estar equipa os participantes com os conhecimentos, as
competéncias e as ferramentas de que necessitam para
navegar no mundo digital de forma consciente e
responsavel, dando simultaneamente prioridade ao seu
bem-estar. Ao promover a literacia digital e o bem-estar
digital, o mdédulo capacita os individuos para aproveitarem
os beneficios da tecnologia digital e, ao mesmo tempo,
mitigarem os seus potenciais riscos.

Métodos e perguntas para a autoavaliagdo dos
conhecimentos adquiridos no maodulo.

1. Autorreflexdo: Reserve algum tempo para refletir sobre a
sua compreensdo das diferentes ferramentas digitais
disponiveis para apoio a salude mental. Faga a si préprio
perguntas como:

- Quais sdo os varios tipos de ferramentas digitais utilizadas
no apoio a salde mental?

- Como é gque estas ferramentas funcionam e quais sdo os
seus potenciais beneficios?
- Ja explorei diferentes plataformas digitais ou aplicagdes
de apoio a salde mental?
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2. Ferramentas de teste ou avaliacdo: Fazer testes ou
avaliagdes online relacionados com ferramentas digitais de
apoio a saude mental. Estes podem ajuda-lo a avaliar os seus
conhecimentos sobre temas como:

- A eficacia das ferramentas digitais na melhoria dos
resultados em matéria de saude mental

- Consideragdes sobre privacidade e seguranga na utilizagao
de aplicagdes de saude mental

- Estratégias de integragdo de ferramentas digitais nas
praticas de salde mental
3. Estudos de casos ou cenarios: Analisar estudos de casos
ou cenarios que envolvam a utilizagdo de ferramentas
digitais no apoio a saide mental. Pense em questdes como:

- Como é que recomendaria uma ferramenta digital
especifica a alguém que sofre de ansiedade ou depressao?

- Quais sdo os potenciais desafios na utilizagdo de
ferramentas digitais para apoio a saude mental e como
podem ser resolvidos?

- Consegue identificar as melhores praticas para incorporar
ferramentas digitais num plano de tratamento de saude
mental?

Questoes para avaliar o conteddo e a aplicagdo

1. Com que frequéncia utiliza ferramentas digitais para gerir
a sua saude mental?

2. Considera que as ferramentas digitais sdo Uteis para
controlar o seu humor e as suas emogdes?

3. Considera que as ferramentas digitais melhoraram o seu
acesso a recursos e apoio no dominio da saude mental?

4. Notou alguma alteragdo no seu bem-estar mental desde
a utilizagdo das ferramentas digitais?

5. Considera que é facil ou dificil navegar e utilizar aplicagdes
de saude mental ou recursos online?

6. Sentiu algum desafio ou obstaculo na utilizagdo de
ferramentas digitais de apoio a salde mental?

7.Considera que as ferramentas digitais o ajudaram a definir
e a atingir objetivos de salde mental?

8. Ja partilhou os seus dados ou progressos em matéria de
salde mental com um prestador de cuidados de saude
através de ferramentas digitais?

9. Considera que a utilizagao de ferramentas digitais Ihe
permitiu assumir o controlo da sua salude mental?
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10. Recomendaria a utilizacdo de ferramentas digitais a
outras pessoas para gerir a sua salde mental?
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3.4. JUMPINHUB

Médulo 4: Introducdo aos Primeiros Socorros em Saude
Mental

Foco: Principios bésicos para oferecer apoio imediato a alguém que esteja a
passar por um problema ou crise de saude mental.

Aspeto a ter em consideracgao: Instrugdes sobre técnicas de reagdo inicial, com
énfase no apoio imediato e nado profissional. Utilizacdo de protocolos, planos de
crise, etc. - como desenvolver protocolos, outras diretrizes em organizagdes de
educacgao de adultos.

Instrucdes: Concentrar-se em reconhecer os sinais de problemas de saude
mental nos outros e oferecer ajuda inicial.

Evitar pormenores sobre praticas pessoais de salde mental ou técnicas de
mindfulness profundas. Concentre-se na necessidade de ter protocolos para a
primeira intervengdo em momentos de crise em cada organizagao que trabalha
com pessoas (com alunos adultos, no Nosso caso).

(Um exemplo dos - protocolos para animadores de juventude nesse caso - sé para
ter uma ideia - o objetivo deste mdédulo nao é desenvolver protocostes ou planos
de crise, claro, apenas que os educadores estejam conscientes das situagdes que
podem surgir nos processos de trabalho com pessoas e é bom estar preparado com
antecedéncia....)

Objetivo: Este modulo tem como objetivo dotar os
educadores das competéncias fundamentais para
oferecer apoio imediato e ndo profissional aos alunos
adultos que enfrentam problemas de saude mental. O foco
estd na compreensdo e aplicacdo de técnicas de resposta
inicial para apoiar individuos em crise, garantindo que eles
recebam orientagdo compassiva e eficaz até que seja
possivel aceder a ajuda profissional.

Relevancia: No clima atual, em que os alunos adultos
enfrentam desafios pessoais e profissionais sem
precedentes, a importdncia da sensibilizagdo para a saude
mental ndo pode ser subestimada. Desde as
consequéncias da pandemia da COVID-19 até ao stress
induzido pelas incertezas econdmicas e pelo isolamento
social, os alunos adultos sdo cada vez mais vulnerdveis a
problemas de saude mental. Este mdodulo é crucial, uma
vez que aborda a necessidade urgente de ambientes de
apoio em contextos educativos. Ao formarmos os
educadores em Primeiros Socorros em Saude Mental,
capacitamo-los para reconhecerem os primeiros sinais de
sofrimento mental e actuarem de forma rdpida e eficaz.
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Esta formagdo dota os educadores das competéncias
necessdrias para intervir eficazmente durante as crises de
saude mental, fornecendo apoio imediato para evitar o
agravamento das situacbes. A capacidade de gerir essas
crises com sensibilidade e competéncia pode influenciar
significativamente o clima emocional do ambiente de
aprendizagem, tornando-o mais propicio a aprendizagem
e a colaboragdo.

Além disso, os educadores que sabem lidar com questées
de saude mental podem apoiar melhor os alunos na
consecugdo dos seus objetivos educativos, o que esta
diretamente ligado ao seu crescimento profissional. Os
formandos adultos que se sentem apoiados e
compreendidos tém mais probabilidades de se
empenharem plenamente na sua educagdo, o que conduz
a melhores resultados de aprendizagem e a uma maior
competéncia profissional. Isto ndo s6 aumenta a sua
empregabilidade, mas também a sua resiliéncia em
contextos profissionais, uma vez que estdo mais bem
equipados para gerir o stress e adaptar-se a mudancas e
desafios.

Para além disso, as competéncias ensinadas neste modulo
tém relevancia para além do campo educativo, sdo
igualmente aplicaveis no desenvolvimento pessoal. Tanto
os educadores como os alunos podem transferir estas
competéncias para a sua vida pessoal, melhorando as suas
relagdes e o seu bem-estar geral. A capacidade de gerir a
sua saude mental e de apoiar os outros de forma eficaz
contribui para uma vida mais equilibrada, tanto a nivel
pessoal como profissional.

Através deste moddulo, os participantes aprenderdo a
desenvolver protocolos de gestdo de crises adaptados as
necessidades dos formandos adultos, enriquecendo assim
a experiéncia educativa e promovendo uma cultura de
felicidade e resiliéncia na sadude mental. Ao promover um
ambiente educacional que prioriza o bem-estar mental,
este modulo contribui  profundamente  para o
desenvolvimento pessoal e profissional de educadores e
alunos, tornando-o um componente essencial da
educag¢do de adultos.

A saude mental afecta fundamentalmente a forma como
pensamos, sentimos e nos comportamos na vida
quotidiana. Também influencia significativamente a forma
como lidamos com o stress, nos relacionamos com os
outros e fazemos escolhas na nossa vida pessoal e
profissional. Para os alunos adultos, que muitas vezes tém
multiplas responsabilidades, incluindo trabalho, familia e
educacgdo, a saude mental torna-se ainda mais crucial.

Conceitos-chave:

Primeiros Socorros em Satude Mental (MHFA®): Definida como a
ajuda prestada a uma pessoa que estd a desenvolver um
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problema de saude mental ou a passar por uma crise de
saude mental. Os primeiros socorros sdo prestados até que
seja recebida ajuda profissional adequada ou até que a
crise seja resolvida. A AMS ndo implica o diagndstico de
problemas de saude mental, mas centra-se na prestagcdo
de apoio e orientag¢do iniciais. (Kitchener e Jorm, 2002).

Intervengéio em crise: Uma técnica usada para ajudar
individuos que estdo a passar por uma crise aguda de
saude mental que pode resultar em auto-mutilagcdo ou
danos a outros. As estratégias de intervencdo em crise
centram-se na minimiza¢do do stress do acontecimento,
fornecendo apoio emocional e ajudando o individuo a
ganhar uma sensag¢do de controlo. (Roberts, 2005; James &
Gilliland, 2005).

Escuta ativa: Uma técnica de comunicag¢do utilizada no
aconselhamento, na formag¢do e na resolugdo de conflitos.
Requer que o ouvinte se concentre totalmente,
compreenda, responda e se lembre do que estd a ser dito.
Ao contrdrio da audi¢do, a escuta ativa requer prdtica e
esforco consciente por parte do ouvinte. Alguns dos
atributos de um ouvinte ativo sdo a criagdo de um
ambiente e de um ritmo confortdveis, o encorajamento do
orador e o fornecimento de indicios constantes de que o
ouvinte estd empenhado e interessado no que estd a ser
dito (Kraut, Lewis, & Swezey, 1982).

No contexto da APM, a escuta ativa é crucial, pois gjuda o
socorrista a avaliar a gravidade da situagcdo e a oferecer o
apoio adequado. (Rogers, 1957).

Avaliagiio da seguranga: Nos primeiros socorros de saude
mental, a avaliacdo da seguranca € uma prioridade. Isso
envolve determinar se existe um risco de dano a pessoa ou
a outros. As avaliagdes de seguranga orientam a pessoa
que estd a responder a situagdo para decidir se é
necessdria ajuda ou intervengdes profissionais adicionais.
(Te Pou o Te Whakaaro Nui, 2008 -
https;//mentalhealth.inquiry.govt.nz/assets/Summary-
reports/Te-Pou-Stocktake.pdf).

Empatia: A empatia € a capacidade de partilhar os
sentimentos ou experiéncias de outra pessoaq, imaginando
como seria estar na situagdo dessa pessoa. Implica
compreender e entrar imaginativamente nos sentimentos,
pensamentos ou atitudes de outra pessoa, muitas vezes
projectando as suas emogdes no problema. No contexto da
SMFA, a empatia é fundamental para criar uma ligagdo
com a pessoa em sofrimento, facilitando uma intervencdo
mais eficaz e reduzindo a ansiedade e o isolamento do
individuo. (Batson, 1991).

Técnicas de desescalada: Métodos utilizados para reduzir a
intensidade de um conflito ou de uma situagdo
potencialmente violenta. No MHFA®, as técnicas de
desescalonamento sdo vitais para gerir uma crise até que
a assisténcia profissional possa intervir em seguranga. As
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técnicas incluem a manuten¢do de um comportamento
calmo, o uso de comunicagdo ndo-verbal nédo ameagadora
e o emprego de mensagens verbais claras e concisas.
(Dutton e Aaron, 2014).

Continuum de Satde Mental: A definicdo do "Continuum de
Saude Mental" representa um espetro de saude mental,
que vai desde o funcionamento étimo (florescimento) até a
doeng¢a mental grave. Este conceito reconhece que a saude
mental é dindmica e influenciada por vdrios fatores, como
o stress, a carga de trabalho e questdes pessoais, que
podem causar flutuagcées no estado mental de um
individuo. Esta compreensdo é crucial para que os
educadores reconhe¢cam que a saude mental pode mudar
ao longo do tempo e que é essencial ter em conta estes
fatores ao apoiar os alunos adultos (Westerhof & Keyes,
2010; https;//humanfocus.co.uk/blog/understanding-
mental-health-continuum-model/)

Modelo Biopsicossocial: Este modelo abrangente sublinha que
uma interagdo complexa de fatores biolégicos, psicologicos
e sociais influencia a saude mental. Destaca a importdncia
de ter em conta estas diversas influéncias quando se
abordam as necessidades de saude mental dos alunos,
assegurando que as estratégias educativas sdo holisticas e
respondem as circunsténcias individuais. (Engel, 1977;
https;//delphis.org.uk/mental-health/the-biopsychosocial-
model-of-mental-health/)

Resultados da investigagdo:

A relagdo entre saude mental e educagdo é significativa,
particularmente em ambientes de aprendizagem de
adultos, onde mdultiplos fatores de stress podem exacerbar
0s problemas de saude mental. Estudos recentes
sublinham a importdncia da intervengdo e do apoio
precoces, que conduzem a melhores resultados para os
individuos que enfrentam crises de saude mental. Esta
secgdo apresentard uma panordmica geral dos resultados
da investigagdo que destacam o impacto e a prevaléncia
dos problemas de saude mental e a eficdcia dos Primeiros
Socorros em Saude Mental.

1. Prevaléncia e impacto dos problemas de satide mental: Os estudos
mostram de forma consistente que os problemas de saude
mental afectam significativamente um grande segmento
da populagdo adulta. De acordo com a Organizagdo
Mundial de Saude (OMS), a depressdo € a principal causa
de incapacidade a nivel mundial, afectando mais de 264
milhées de pessoas em todo o mundo (OMS, 2020). Os
disturbios de ansiedade também sdo prevalentes, com a
Associacdo Americana de Ansiedade e Depressdo (ADAA) a
referir que 18% da populagdo adulta dos EUA os sofre
anualmente (ADAA, 2018). Esta prevaléncia sublinha a
importancia da formag¢do de educadores em Primeiros
Socorros em Saude Mental.
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2. Eficdcia dos Primeiros Socorros em Saude Mental: Uma pesquisa
conduzida por Jorm e Kitchener (2011) destacou que os
individuos treinados em MHFA® mostraram melhor
conhecimento, reconhecimento e atitudes em relagdo aos
problemas de saude mental. Além disso, a formag¢do em
MHFA® aumentou a confian¢a na prestacdo de ajuda e
diminuiu a distdncia social em relagdo as pessoas com
doeng¢a mental, promovendo um ambiente de apoio e
inclusdo.

3. Impactos no local de trabalho e na educagdo: Um estudo de
Martin et al. (2018) demonstrou que os problemas de saude
mental reduzem significativamente a produtividade no
local de trabalho e aumentam o absentismo. Na educagdo
de adultos, a falta de saude mental afecta o empenho dos
alunos, as taxas de conclusdo e o sucesso global. Assim, a
intervengdo precoce pode atenuar estes impactos e
melhorar os resultados tanto para os individuos como para
as organizagdes.

4. Resposta a crises em contextos educativos: A investigacdo
efectuada por Everly e Mitchell (2008) estabeleceu que a
intervengdo imediata em situacbes de crise reduz
significativamente o risco de sofrimento psicolégico a
longo prazo apds um acontecimento traumdtico. As
respostas rapidas e compassivas sdo cruciais em contextos
educativos, uma vez que os alunos adultos enfrentam
frequentemente desafios Unicos, como conciliar a familia, o
trabalho e os estudos.

5. Papel dos protocolos e da formagdo: Estudos realizados pela
Comissdo de Saude Mental do Canadd (2013) descobriram
que as organizagbes com protocolos claros de saude
mental e pessoal treinado em MHFA® registaram uma
melhoria na moral do pessoal e uma melhor gestdo de
crises. Estes resultados apoiam a necessidade de
protocolos bem estabelecidos na educa¢cdo de adultos
para orientar os educadores na prestacdo de primeiros
socorros eficazes.

Perspetivas historicas:

A fim de compreender o conceito e a aplicabilidade dos
primeiros socorros em saude mental, é essencial tracar a
evolugdo histdrica das abordagens de cuidados de saude
mental, desde as primeiras respostas da sociedade até as
estratégias modernas como o MHFA®, concentrando-se na
forma como estes desenvolvimentos moldaram prdticas e
protocolos contempordneos em contextos de educagdo de
adultos. Compreender estas descobertas e marcos
histéricos fornece uma base sdlida para os educadores
abordarem as questdes de saude mental com empatia,
conhecimento e técnicas de intervenc¢do eficazes.

1. Respostas iniciais e consciencializagdo social: As respostas
histdricas a doenga mental envolveram frequentemente o
isolamento e a institucionalizagdo devido a falta de
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compreensdo e ao estigma generalizado. No inicio do
século XX, assistiu-se aqo aparecimento gradual de
cuidados comunitdrios, embora os sistemas de apoio
eficazes fossem ainda escassos.

2. Desenvolvimento dos Primeiros Socorros em Saude Mental (anos
2000): Em 2000, Kitchener e Jorm, na Austrdlia,
desenvolveram os primeiros socorros em matéria de saude
mental (MHFA®), seguindo os principios dos primeiros
socorros fisicos. O seu programa dava énfase a formagdo
do publico em geral para identificar e responder a
problemas de saude mental, introduzindo uma
abordagem estruturada para ajudar os individuos em crise
(Kitchener & Jorm, 2002).

3. Expansdo global dos programas de MHFA®: O sucesso inicial dos
programas MHFA® levou & sua adaptagdo em vdrios
paises, incluindo os Estados Unidos, o Reino Unido e o
Canada. Atualmente, mais de 25 paises oferecem cursos de
AMHF, o que os torna uma das ferramentas de intervengcdo
em saude mental mais difundidas a nivel mundial.

4. Evolugdo dos protocolos de crise: Com a melhoria da
compreensdo da saude mental, as organizagdes
adoptaram cada vez mais protocolos abrangentes de
gestdo de crises. A abordagem da Gestdo do Stress em
Incidentes Criticos (CISM) de Everly e Mitchell (1999) oferecia
uma intervengdo estruturada na sequéncia de incidentes
traumdticos, que foi depois adaptada a contextos
educativos.

5. Abordagens contempordneas: Os primeiros socorros modernos
em saude mental incorporam atualmente vdrios
enquadramentos, como os cuidados informados sobre
traumas e os protocolos de intervengdo no suicidio
(SAMHSA, 2014). Organiza¢ées como a Mental Health First
Aid International (MHFA®I) continuam a aperfeicoar as
diretrizes de forma¢do com base na investigagdo
emergente, centrando-se na inclusdo e na acessibilidade.

Aplicagdo a educagdo de adultos:

Relevéncia dos Primeiros Socorros em Satude Mental na Educagdo de
Adultos:

Os principios dos Primeiros Socorros em Saude Mental
(MHFA® - Mental Health First Aid) tém uma ampla
aplicabilidade em contextos de educag¢do de adultos, onde
os alunos enfrentam frequentemente fatores de stress
unicos que afectam a sua saude mental. Estes desafios
incluem o equilibrio entre os objetivos educativos e as
responsabilidades profissionais e familiares, a adaptacdo
as rdpidas mudancgas tecnoldgicas e a gestdo das
transicdes de carreira. O estigma em torno das questdes de
saude mental complica ainda mais estes desafios,
reduzindo potencialmente a motivagdo, o empenhamento
e as taxas de conclusdo dos alunos. Ao dotar os educadores
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de adultos de competéncias que I|hes permitam
reconhecer os primeiros sinais de sofrimento mental e
reagir com empatia e orientagdo, o MHFA® pode criar
ambientes de aprendizagem mais seguros e inclusivos que
fomentem a resiliéncia e promovam o bem-estar.

Aplicagdo prdtica na sala de aula e noutros contextos de educagdo de
adultos:
1. Criar um ambiente de apoio:

- Normalizar as conversas sobre satde mental: Incorporar
discussées sobre saude mental nos didlogos
regulares da turma, ajudando a reduzir o estigma.
Os educadores podem partilhar informagdes
relevantes ou anedotas pessoais para criar uma
atmosfera de abertura e aceitacdo.

- Definir expectativas claras: Estabelecer normas na sala
de aula que enfatizem o respeito mutuo, a escuta
ativa e a comunicagdo sem julgamentos. Esta
abordagem faz com que os alunos se sintam
Seguros para expressar as suas preocupacoes.

2. Reconhecer os primeiros sinais de problemas de satde mental:

- Formacdo em competéncias de observagdo: Os educadores
devem ser treinados para observar mudangas de
comportamento, tais como aumento do
absentismo, falta de concentragdo, irritabilidade ou
retraimento social.

- Incentivar a observagéo pelos pares: Incentivar os alunos a
cuidarem uns dos outros e a comunicarem as suas
preocupagdes sobre os seus pares de forma
confidencial e solidaria.

3. Desenvolvimento de estratégias de resposta:

- Escuta ativa: Os educadores devem praticar a escuta
atenta para ajudar os alunos a articularem os seus
desafios sem receio de julgamento. Isto cria
confianc¢a e ajuda a clarificar o nivel de intervengdo
necessdario.

- Conversas iniciais: Ter conversas privadas e informais
com o aluno sobre o seu bem-estar, utilizando uma
linguagem empdtica e perguntas abertas como:
"Reparei que ultimamente pareces diferente. Estd
tudo bem?"

i P

4. Prestagdio de apoio i to:

- Recursos no campus: Os educadores devem ter
conhecimento dos recursos de saude mental
existentes no campus, tais como servigos de
aconselhamento ou grupos de apoio de pares, e
fornecer orientagées claras sobre como os alunos
podem aceder a esses recursos.

- Servios externos: Manter uma lista de servicos
comunitdrios de saude mental e linhas de apoio,
garantindo que os alunos possam encontrar
rapidamente apoio fora da instituicdo de ensino.

to e enc

5. Integragdo de protocolos de gestdo de crises:
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- Criar planos de crise: Trabalhar com a administragéo
para estabelecer protocolos claros para lidar com
emergéncias, incluindo a identificagdo de pessoal-
chave com formag¢do para gerir crises e tracar
caminhos para o escalonamento.

- Exercicios e formagdo regulares: Realizar regularmente
exercicios de primeiros socorros no dominio da
saude mental para o pessoal e os alunos,
familiarizando-os com as medidas a tomar durante
crises de saude mental, como ataques de pdnico ou
ideagdo suicida.

6. Integragdo curricular:

- Moddulos de Literacia em Saiude Mental: Incorporar a
literacia em saude mental nos cursos existentes,
fornecendo aos alunos ferramentas para
compreender e gerir o stress, criar resiliéncia e
apoiar os colegas.

- Mindful e habilidades de enfrent to: Integrar no
curriculo estratégias bdsicas de controlo, tais como
exercicios de Mindfulness e técnicas de respiragdo,
para gjudar os alunos a gerir as suas emogoes.

7. Fomentar uma rede de apoio entre pares:

- Programas de tutoria: Colocar alunos experientes em
pares com alunos mais recentes para criar relagées
de apoio, ajudando os novos alunos a integrarem-
se e a terem um sentimento de pertencga.

- Circulos de estudo: Incentivar discussées em pequenos
grupos sobre topicos de saude mental facilitadas
por educadores para manter a concentracdo e a
sensibilidade.

8. Avaliagdo e adaptagéo:

- Mecanismos de feedback: Criar oportunidades para os
alunos fornecerem feedback andonimo sobre as
iniciativas de apoio a saude mental da institui¢do,
assegurando uma melhoria continua.

- Medigéo de resultados: Avaliar reqularmente a eficdcia
das estratégias do MHFA® através de inquéritos,
taxas de conclusdo e alteragées na prevaléncia de
problemas de saude mental entre os alunos.

Os educadores podem melhorar significativamente o bem-
estar e o sucesso académico dos alunos, integrando
cuidadosamente os Primeiros Socorros em Saude Mental
nos contextos de educag¢do de adultos. As estratégias aqui
apresentadas sublinham a importdncia de criar ambientes
compassivos e proactivos que déem prioridade &
intervengdo e ao apoio precoces.

Abordagens  adaptadas, incluindo  formagdo  de
observagdo, escuta ativa e protocolos de gestdo de crises
bem definidos, sGo essenciais para fornecer ajuda imediata
e prdtica. Através de recursos abrangentes, didlogo aberto
e aplicagdo prdtica, o MHFA® capacita os educadores a
transformar a educagdo de adultos num espaco onde a
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saude mental é prioritdria e onde todos os alunos podem
prosperar.

Atividade: Construir o seu plano de crise pessoal

Objetivo:

Orientar os formandos na criagdo do seu proprio plano
pessoal de crise de saude mental, ajudando-os a identificar
os primeiros sinais de alerta, estratégias eficazes para lidar
com a situa¢do e uma rede de apoio a que possam recorrer
em momentos dificeis.

Instrugées passo a passo:

1. Preparag¢do:

- Fornecer a cada aluno uma folha de trabalho
impressa ou um modelo digital que descreva os
elementos de um plano de crise pessoal.

- Assegurar que o quarto tem um ambiente calmo e
confortdvel para a reflexdo.

2. Introdugdo:

- Comece com um breve debate sobre a importancia
de ter um plano pessoal para os problemas de
saude mental, salientando que se trata de uma
ferramenta de resiliéncia e ndo de um reflexo de
fraqueza.

- Assegure aos alunos que a ficha de trabalho é para
seu uso exclusivo e pode permanecer privada.

3. Execucdo de atividades:

- Secg¢do 1. Peca aos alunos para identificarem e
escreverem os seus sinais de alerta precoce de stress
ou angdustia (por exemplo, dificuldade em dormir,
irritabilidade).

- Secgdo 2: Peca-lhes que enumerem as estratégias
pessoais que os ajudam a acalmar-se (por exemplo,
caminhar, ouvir musica, respirar fundo).

- Secgdo 3: Incentive-os a identificar e a escrever os
nomes e os contactos de, pelo menos, trés pessoas
da sua rede de apoio (por exemplo, amigos, familia,
um educador de confianca).

- Secg@o 4: Peca-lhes que considerem e anotem
quaisquer recursos profissionais a que possam
aceder, se necessdrio (por exemplo, conselheiros,
linhas de apoio a saude mental).

- Secg¢do 5: Peca-lhes que reflitam sobre a forma
como gostariam de ser apoiados pelos outros
quando estdo em perigo, encorajando-os a escrever.

Sugestades para a facilitagdo:
- Assegure-se de que ndo hd respostas certas ou
erradas e que o plano de cada pessoa serd diferente.
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- Criar uma atmosfera calma e sem juizos de valor
para que os alunos se sintam seguros em partilhar
tanto ou tdo pouco quanto desejarem.

- Circule pela sala para encorajar os alunos, mas evite
olhar diretamente para as folhas de trabalho dos
alunos para respeitar a sua privacidade.

- Forneca exemplos de sinais de alerta precoce e de
estratégias de resposta para ajudar a estimular
ideias.

Reflexdo (perguntas para o processo de debriefing):

- Quesinais de alerta precoce de stress reconhece em
si proprio?

- Quais as estratégias de sobrevivéncia que considera
eficazes e quais as novas que gostaria de
experimentar?

- Até que ponto se sente a vontade para contactar a
sua rede de apoio em momentos dificeis?

- Como é que acha que a criagdo deste plano o
ajudara a lidar com os problemas de saude mental
no futuro?

Adaptagdo para a incluséo:

- Apoio linguistico: Fornecer fichas de trabalho em
varias linguas e permitir que as respostas sejam
escritas na lingua preferida do aluno.

- Deficiéncias visuais: Criar uma versdo dudio das
instrugcées ou fornecer fichas de trabalho em letras
grandes.

- Neurodiversidade: Ofere¢ca uma explicagdo clara e
concisa e considere a possibilidade de dividir o
plano em tarefas mais pequenas, permitindo que os
alunos se concentrem numa secg¢do de cada vez.

- Sensibilidade emocional: Ter em atengdo que
refletir  sobre crises passadas pode  ser
desencadeante; informar os alunos de que podem
fazer uma pausa ou sair, se necessdrio.

- Questdes de mobilidade: Assegurar que o local da
atividade é acessivel a todos os alunos, incluindo os
que tém dificuldades de mobilidade.

Esta atividade guiard os formandos adultos na
compreensdo das suas necessidades especificas em
matéria de saude mental, no desenvolvimento de
mecanismos eficazes para lidar com a situagdo e na
procura de apoio adequado em momentos de aflicdo, ao
mesmo tempo que os capacita a abordar o seu bem-estar
de forma proactiva.

Atividade: Reconhecer e responder aos desafios da satide mental

Objetivo:

Incentivar os participantes a reconhecer sinais de
sofrimento mental nos outros e a praticar estratégias de
resposta inicial eficazes num ambiente de grupo.

Instrugdes passo a passo:
1. Preparagdo:
- Dividir os participantes em grupos de 3-4 pessoas.
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- Forne¢a a cada grupo uma série de cartbes de
cendrios que descrevem diferentes desafios de
saqude mental (por exemplo, ataque de pdnico,
retragcdo social, sinais de esgotamento). Cartdes de
cendrios

- Preparar uma lista de estratégias de resposta de
apoio para partilhar com os grupos. Estratégias de
resposta:

2. Introducdo:

- Explique que a atividade foi concebida para ajudar
0s participantes a reconhecer os problemas de
saude mental e a desenvolver competéncias para
oferecer o apoio adequado.

- Sublinhe que estes cendrios sdo hipotéticos e que o
objetivo é aprender através da prdtica.

3. Execucgdo da atividade:

- Etapa I: Pedir a cada grupo que desenhe um cartdo
de cendrio e discutir os sinais de angustia presentes
nesse cendrio.

- Passo 2: Incentive o grupo a refletir sobre formas de
abordar e responder ao individuo no cendrio.
Lembre-os de usar a escuta ativa, a empatia e a
comunicagdo sem julgamentos.

- Etapa 3: Cada grupo ird encenar o cendrio, com
uma pessoa a representar o individuo em
dificuldades e os outros a praticar estratégias de
resposta.

- Etapa 4: Faga uma rotagdo dos papéis dentro de
cada grupo para que todos os membros tenham a
oportunidade de praticar o papel de respondente.

- Etapa 5: Reuna os grupos e pega a cada equipa que
apresente o seu cendrio e discuta a sua abordagem
para lidar com a situagdo.

Conselhos para a facilitagdo:

- Reiterar que este € um ambiente de aprendizagem
seguro e lembrar aos participantes que devem
tratar os contributos uns dos outros com gentileza e
respeito.

- Incentivar a utilizagdo de afirmagdes do tipo "eu" e
de uma linguagem sem juizos de valor.

- Observe os grupos e ofereca orientagdo ou
sugestoes se tiverem dificuldade em reconhecer os
sinais ou em reagir eficazmente.

- Depois da encenagdo, faga um balango com cada
grupo para realgar os pontos fortes e dar feedback
construtivo.

Reflexdo (Perguntas para o processo de Debriefing):

- Quais foram os sinais comuns de sofrimento mental
que observou nos cendrios?

- Até que ponto se sentiu a vontade para responder a
pessoa no seu cendrio e o que é que o tornou dificil?
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- Quais sdo algumas das novas abordagens ou
estratégias que aprendeu com esta atividade?

- Como € que este exercicio o ajudard a responder aos
desafios da saude mental na sua vida quotidiana?

Adaptagdo para a inclusdo:

- Apoio linguistico: Fornecer apoio a tradu¢do ou
ajudas visuais para grupos com diferentes niveis de
proficiéncia linguistica.

- Deficiéncias auditivas: Assegure-se de que o0s
grupos de dramatizagdo estédo frente a frente para
a leitura labial, ou providencie intérpretes de lingua
gestual, se necessdrio.

- Neurodiversidade: Permitir que os participantes ndo
participemm na dramatizagdo se se sentirem
desconfortdveis e oferecer uma tarefa alternativa
como a observagdo e o feedback.

- Questdes de mobilidade: Certifique-se de que todas
as disposicées fisicas se adaptam as diferentes
necessidades de mobilidade e considere a
possibilidade de gjustar a encenag¢do para ser mais
acessivel (por exemplo, encenagbes sentadas).

Esta atividade de grupo ajudard os participantes a ganhar
confianga no reconhecimento dos problemas de saude
mental e na aplicagdo de estratégias de resposta
adequadas, criando, em dltima andlise, uma base mais
solida para apoiar os outros nas suas comunidades
educativas.

Atividade: Mapa de Recursos de Satde Mental

Objetivo:

Identificar e mapear de forma colaborativa os recursos
locais de saude mental, ajudando os participantes a
familiarizarem-se com os servi¢os de apoio disponiveis e a
orientarem os necessitados para a ajuda adequada.

Instrugdes passo a passo:

1. Preparagdo:

- Forneca aos participantes um cartaz grande ou um
mapa digital da drea local.

- Imprimir ou distribuir uma lista de vdrios tipos de
recursos de saude mental (por exemplo, terapeutas,
grupos de apoio, linhas diretas de crise).

- Reuna marcadores ou autocolantes coloridos para
fazer anotagoes.

2. Introdugdo:

- Explique que o objetivo da atividade é construir um
mapa de recursos abrangente que aqjude os
educadores a identificar os servicos de apoio
disponiveis e a partilha-los com os alunos que deles
necessitam.

- Sublinhe que o conhecimento destes recursos pode
capacitar os participantes a orientar as pessoas
com problemas de saude mental para a assisténcia
adequada.
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3. Execug¢do da atividade:

- Passo I: Dividir o grupo em equipas mais pequenas
de 4-5 pessoas.

- Etapa 2: Atribuir a cada equipa um tipo especifico
de recurso (por exemplo, centros de saude
comunitdrios, conselheiros, grupos de apoio).

- Etapa 3: Peca a cada equipa que pesquise e
identifique pelo menos cinco recursos locais do tipo
que |he foi atribuido, concentrando-se na
qualidade, acessibilidade e inclusdo.

- Passo 4: Quando cada equipa tiver compilado os
seus recursos, pec¢a-lhes que anotem o mapa
partilhado com a localizagdo dos servigos
identificados, utilizando marcadores ou
autocolantes com codigos de cores para indicar os
diferentes tipos de apoio.

- Etapa 5: Cada equipa deve apresentar um resumo
das suas conclusées, explicando a relevdncia de
cada recurso e como pode ser acedido.

Conselhos para a facilitagdo:

- Encoraje os participantes a refletirem sobre os tipos
de recursos que seriam mais Uteis com base nas
suas experiéncias e observagoes.

- Ajude as equipas a encontrar informagdes precisas
na Internet, através de diretérios locais ou
contactando diretamente os prestadores de
Servigos.

- Assegure-se de que cada equipa anota o mapa de
forma clara e fornece resumos concisos para
facilitar a consulta.

Reflexdo (Perguntas para o processo de Debriefing):

- Quais os recursos de saude mental que mais o
surpreenderam durante a sua pesquisa?

- Quetipos de apoio sdo mais dificeis de encontrar na
sua comunidade local e por que razdo acha que isso
acontece?

- Como tenciona partilhar este mapa de recursos
com os seus alunos ou colegas?

- Que apoio adicional considera que seria benéfico
para a comunidade?

Adaptagdo para a incluséo:

- Apoio linguistico: Fornecer mapas e instrugcées em
varias linguas para acomodar diversos
participantes.

- Problemas de mobilidade: Certifique-se de que o
mapa fisico ou o espago de trabalho estd a uma
altura acessivel e ofereca opgdes digitais para as
pessoas que ndo podem deslocar-se na sala.

- Neurodiversidade: Definir claramente a estrutura e
os objetivos da atividade e conceder mais tempo as
equipas que dele necessitem.

- Deficiéncias visuais: Certifique-se de que o mapa é
suficientemente grande para ser facilmente legivel,
ou ofereca uma opg¢do de mapa tdtil para os
participantes com deficiéncias visuais.
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Esta atividade de grupo oferece uma oportunidade para os
educadores aprenderem de forma colaborativa sobre os
servicos de saude mental disponiveis, ao mesmo tempo
que fomentam o trabalho em equipa e as competéncias de
resolu¢do de problemas. Os participantes sairdo com um
mapa prdtico de recursos que os capacita a apoiar melhor
as pessoas que procuram ajuda na sua comunidade local.
Leitura adicional:

Sitios Web:

- Mental Health First Aid International:
Oferece informagdes globais sobre programas e recursos
de Primeiros Socorros em Saude Mental.
www.MHFA®.com.aqu

- Alianga Nacional contra a Doen¢a Mental (NAMI):
Fornece materiais educativos e apoio a individuos e
familias afectados por problemas de sadde mental.
www.nami.org

- Administragdo dos Servicos de Abuso de
Substéncias e Saude Mental (SAMHSA):
Oferece uma variedade de recursos para tratamento de
saude mental, servigos de apoio e gestdo de crises.

www.samhsa.gov

Artigos:

- Kitchener, B. A, & Jorm, A. F. (2002). Mental Health
First Aid Training in a Workplace Setting: A
Randomized Controlled Trial - Fornece informagdes
sobre a eficdcia da formagdo MHFA® e o seu
impacto nas atitudes e conhecimentos.

- Jorm, A. F. (2012). Literacia em saude mental:
Empowering the Community to Take Action for
Better Mental Health - Discute o conceito de
literacia em saude mental e o papel da comunidade
na melhoria dos resultados da saude mental.

- Martin, A, et al. (2018). The Effects of Changes in
Depression and Anxiety on Employee Productivity
and Absenteeism - Explora a forma como os
problemas de saude mental afectam a
produtividade e salienta a necessidade de uma
interveng¢do precoce nos locais de trabalho.

- Roberts, A. R. (2005). Manual de Intervengcdo em
Crise: Assessment, Treatment, and Research. - Um
recurso abrangente sobre estratégias de
intervengdo em crises e técnicas de avaliaggo.

Livros:

- Everly, G. S, & Mitchell, 3. T. (2008). Integrative Crisis
Intervention and  Disaster  Mental  Health
(Intervengdo Integrativa em Crises e Saude Mental
em Desastres). - Oferece técnicas prdticas de gestdo
de crises aplicdveis a vdrios contextos.

Kitchener, B. A, & Jorm, A. F. (2019). Manual de Primeiros
Socorros em Saude Mental. - Um guia autorizado que
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fornece uma compreensdo aprofundada dos principios e
estratégias de resposta do MHFA®.

Relatérios:

- ComissGo de Saude Mental do Canada (2013).
Fazendo o caso para investir em saudde mental no
Canadd. - Um relatdrio detalhado sobre os
beneficios econdmicos e sociais do investimento em
servicos de saude mental e programas de
intervengdo precoce.
https.//mentalhealthcommission.ca/resource/maki
ng-the-case-for-investing-in-mental-health-in-

canada/

- Organizagdo Mundial de Saude (2021). Relatdrio
Mundial sobre Saude Mental. - Apresenta os dados
e estratégias mais recentes sobre saude mental a
nivel mundial, salientando a importédncia de
melhorar o acesso aos cuidados de saude mental.
https.//www.who.int/teams/mental-health-and-
substance-use/world-mental-health-report

Ferramentas e plataformas online:

1.  Kahoot:
Uma plataforma de aprendizagem baseada em jogos que
permite aos educadores criar questiondrios e sondagens
interativas para refor¢ar conceitos-chave e avaliar
conhecimentos de uma forma divertida.

2. Mentimeter:
Uma ferramenta de apresentagdo interativa onde os
participantes podem responder a sondagens,
questiondrios e perguntas abertas em tempo real,
fornecendo informagdes e feedback em tempo real.

3. Google Workspace:
Ferramentas como o Google Docs, Sheets e Forms
permitem a colaboragdo e a partilha de recursos, enquanto
o Google Meet pode ser utilizado para debates virtuais e
atividades de dramatizagdo.

4. Padlet:
Um quadro de avisos digital onde os alunos podem
publicar coletivamente ideias, reflexbes ou recursos.
Incentiva o brainstorming em grupo e a partilha de
estratégias de saude mental.
Canva:
Uma plataforma de design grdfico intuitiva que os
participantes podem utilizar para criar mapas de recursos
de saude mental, cartazes ou apresentagbes visualmente
apelativos.

5. Salas de discussdo Zoom:
A funcionalidade das salas de descanso permite discussées
em grupos mais pequenos, tornando-as ideais para
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exercicios de interpretacdo de papéis ou atividades de
colaboragdo relacionadas com o maodulo.

6. Miro:
Uma plataforma de quadro branco colaborativa para
mapeamento de ideias, mapas mentais e brainstorming.
Os participantes podem utiliza-la para organizar
visualmente planos de crise ou recursos de saude mental.

7. Trello:
Uma ferramenta de gestdo de tarefas que permite aos
utilizadores criar quadros e listas para organizar protocolos
de resposta a crises ou acompanhar o progresso de planos
pessoais.

8. Quizlet:
Uma ferramenta baseada em flashcards que pode ser
utilizada para criar conjuntos de estudo que reforcam a
terminologia ou as estratégias de primeiros socorros em
saude mental, melhorando a retengcdo através da
repeticdo.

9. Plataformas Coursera/MOOC:
Os cursos online abertos e massivos oferecem modulos
sobre saude mental e bem-estar que complementam a
aprendizagem. Os participantes podem encontrar cursos
relevantes para aprofundar os seus conhecimentos.

Termos importantes para o Médulo 4: Introdugédo aos Primeiros Socorros
em Salude Mental

1. Primeiros Socorros em Saude Mental (MHFA®):
A assisténcia é prestada a uma pessoa que esteja a
desenvolver um problema de satdde mental ou a passar por
uma crise de saude mental até que esteja disponivel ajuda
profissional adequada ou que a crise seja resolvida.

2. Intervencdo em situagdes de crise:
A assisténcia e o apoio imediatos sdo prestados a uma
pessoa em situagdo de sofrimento agudo para reduzir o
impacto da crise e orientd-la para a segurang¢a e a ajuda
profissional.

3. Escuta ativa:
Uma técnica de comunicagdo que envolve a concentra¢gdo
total, a compreensdo e a resposta ponderada ao orador
para garantir que este se sente ouvido e compreendido.

4. Avaliagdo da segurancga:
Uma avaliagdo do nivel de risco de danos para si proprio ou
para os outros, utilizada para decidir a intervengcdo mais
adequada e orientar a agdo imediata.

5 Empatia:
A capacidade de compreender e partilhar os sentimentos
de outra pessoaq, promovendo uma ligagdo que reduz a
sensacdo de isolamento e incentiva a comunicagdo aberta.
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6. Técnicas de desescalada:
Estratégias utilizadas para reduzir a intensidade de uma
situagcdo potencialmente voldtil, promovendo a calma e
reduzindo o risco de danos para todas as partes envolvidas.

7. Rede de apoio:
Um grupo de pessoas de confianga, incluindo amigos,
familiares, educadores ou profissionais de saude, que
podem oferecer apoio emocional, social ou prdtico.

8. Resiliéncia:
A capacidade de recuperar e adaptar-se positivamente a
desafios, stressores ou adversidades, mantendo a saude
mental e o bem-estar.

9. Mindfulness:
Uma prdtica de estar totalmente presente e envolvido no
momento atual sem julgamento, frequentemente
utilizada para gerir o stress e promover a clareza mental.

10. O estigma:
Atitudes negativas e discriminag¢do dirigidas as pessoas
com base em determinadas carateristicas, como a doeng¢a
mental, que muitas vezes as impedem de procurar ajuda.

1. Caminho de encaminhamento:
Um conjunto claro de passos para ligar uma pessoa em
dificuldades a servicos ou recursos profissionais
adequados.

12. Abordagem informada sobre o trauma:
Um quadro que reconhece a prevaléncia do trauma e
assegura que todas as interagdes sdo de apoio, evitando a
revitimizagdo e promovendo a seguranga.

Resumo do Méddulo 4: Introdug¢do aos Primeiros Socorros em Satde
Mental

Este modulo centrou-se em equipar os educadores com
competéncias fundamentais para reconhecer,
compreender e responder a desafios de saude mental
entre os alunos adultos. Ao integrar os principios do Mental
Health First Aid (MHFA®) em ambientes de educag¢do de
adultos, os educadores podem fornecer apoio imediato e
ndo profissional, contribuindo para ambientes de
aprendizagem mais seguros e inclusivos.

Pontos-chave abrangidos:

1. Conceitos-chave:

- Primeiros Socorros em Saude Mental (MHFA®)
- Intervengdo em situagodes de crise

- Escuta ativa

- Awvaliagdo da seguranca

- Empatia
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2. Resultados da investigagdo e perspetivas historicas:
A forma¢do MHFA® aumenta os conhecimentos e reduz o
estigma, capacitando os educadores para abordarem a
saude mental com confianga e compreensdo.

A evolugdo histdrica do apoio a saude mental passou do
isolamento e do estigma para a intervengdo proactiva e o
apoio comunitdrio, gragas a programas estruturados como
o MHFA®.

3. Aplicagdo a educagdo de adultos:
Os educadores podem reconhecer sinais de problemas de
saude mental nos alunos através da escuta ativa e da
observagdo do comportamento.

As estratégias de apoio imediato, como oferecer empatia e
tranquilidade, combinadas com protocolos de crise
estruturados, podem melhorar significativamente os
resultados para as pessoas em dificuldades.

O desenvolvimento de planos de crise personalizados e a
promogdo de redes de apoio sdo passos cruciais para
promover o bem-estar dos alunos.

4. Resultados de aprendizagem:

- Compreender os conceitos-chave dos Primeiros
Socorros em Saude Mental e aplica-los eficazmente
em contextos de educag¢do de adultos.

- Reconhecer os primeiros sinais de problemas de
saude mental e prestar apoio inicial utilizando uma
comunica¢do empdtica e uma escuta ativa.

- Desenvolver e aplicar protocolos de resposta a crises
que tratem dos riscos imediatos e orientem os
individuos para recursos profissionais.

- Promover ambientes educativos inclusivos que
déem prioridade & saude mental, reduzindo o
estigma e melhorando o apoio a todos os alunos.

Ao dominarem estes principios e estratégias, os
educadores estardo bem preparados para tornar os seus
programas de educag¢do de adultos mais sensiveis aos
desafios da saude mental, contribuindo, em ultima andlise,
para a felicidade e o bem-estar dos seus alunos.

Perguntas de autoavaliagéo:

1. Conceijtos-chave:

- Qual é o principal objetivo dos Primeiros Socorros
em Saude Mental e em que é que diferem do
aconselhamento ou terapia profissional?

- Porque é que a empatia é crucial quando se presta
apoio inicial a alguém que estd a passar por uma
crise de saude mental?

2. Reconhecer os sinais:

- Que mudangas de comportamento ou sinais
verbais podem indicar que alguém estd a enfrentar
um problema de saude mental?
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- Como distinguiria entre sinais de stress geral e
problemas de saude mental mais graves?

3. Estratégias de resposta inicial:

- Quais sdo algumas formas eficazes de oferecer
apoio imediato quando alguém partilha que se
sente sobrecarregado ou sem esperanga?

- Porque é que a escuta ativa é importante e como
pode ser demonstrada quando se fala com alguéem
em dificuldades?

4. Protocolos de crise:

- Que medidas tomaria se alguém manifestasse
pensamentos suicidas ou exibisse um
comportamento que sugerisse que estd em risco
para si proprio?

- Como é que os protocolos de gestdo de crises
podem ser adaptados as necessidades especificas
dos contextos de educacdo de adultos?

5. Apoio a inclusdo:

- Como pode garantir que a sua abordagem aqos
Primeiros Socorros em Saude Mental é inclusiva e
sensivel a diversos alunos, incluindo os que tém
deficiéncias ou diferentes origens culturais?

6. Mapeamento de recursos:

- Que recursos de saude mental locais ou online
recomendaria a alguém que necessitasse de apoio
imediato?

- Como é que qjudaria alguém a aceder a estes
recursos de forma eficaz e confortavel?

Questaes para avaliar o contetdo e a aplicagéo

1. Clareza do conteudo:

- A informag¢do apresentada no madulo foi clara e
facil de compreender?

(Concordo plenamente / Concordo / Neutro / Discordo /
Discordo plenamente)

2. Relevancia:

- Qual foi a relevédncia do conteudo deste maodulo
para o seu papel como educador que trabalha com
alunos adultos?

(Muito relevante / Algo relevante / Neutro / Pouco relevante
/ Nada relevante)

3. Aplicagdo pratica:

- As atividades praticas e as estratégias sugeridas no
moadulo foram uteis para aplicagdo imediata no seu
ambiente educativo?

(Concordo plenamente / Concordo / Neutro / Discordo /
Discordo plenamente)

4. Resultados de aprendizagem:
- Considera que o modulo o dotou dos
conhecimentos e das competéncias necessdrias
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para reconhecer e responder aos problemas de
saude mental dos alunos adultos?
(Sim / N&o / Um pouco)

5. Compromisso:

- A estrutura do modulo (leituras, atividades,
avaliagbes) manteve-o envolvido e interessado no
material?

(Concordo plenamente / Concordo / Neutro / Discordo /
Discordo plenamente)

6. Recursos e apoio:

-  Os recursos fornecidos (cartées de cendrio,
estratégias de resposta, mapa de recursos) foram
adequados para apoiar a sua aprendizagem?

(Concordo plenamente / Concordo / Neutro / Discordo /
Discordo plenamente)

7. Satisfagcdo geral:
Como classificaria a sua satisfacdo global com o Mddulo 4?
(Muito Satisfeito / Satisfeito / Neutro / Insatisfeito / Muito
Insatisfeito)
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3.5.  Pro Lapinlahti

Médulo 5: Praticas de Mindfulness

Foco: Exercicios de Mindfulness e sua aplicagdo para o bem-estar mental. A
Mindfulness € uma pratica de prestar aten¢do de uma forma particular: de
propdsito, no momento presente e sem julgamento. Este mddulo explora a forma
como a Mindfulness pode ser aplicada para reduzir o stress, aumentar a regulagao
emocional e melhorar a saude mental.

Aspeto a ter em consideragdo: O médulo fornece orientagdes detalhadas sobre
praticas especificas de Mindfulness, como a meditagao, a respiragdo consciente
e outros exercicios que incentivam a viver no momento presente. Centra-se nos
aspetos praticos da integragao destes exercicios na vida quotidiana para cultivar a
Mindfulness e os seus beneficios para o bem-estar mental.

Instrugdes: Proporcionar exercicios praticos especificos de Mindfulness, como a
meditagdo ou a respiragdo consciente.

Mantenha o foco restrito para evitar invadir as estratégias gerais de auto-cuidado,
resiliéncia ou bem-estar digital - uma vez que serdo abordadas em mddulos
separados.
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Objetivo: Os exercicios deste modulo ajudardo os alunos a
demonstrar uma melhor concentragdo, regulagdo
emocional e retengdo de memdaria, promovendo a meta-
consciéncia, a resiliéncia e uma mentalidade de
crescimento. Aplicardo técnicas de mindfulness para
melhorar o desempenho académico e cultivar a empatia e
a colaboragdo, criando ambientes de aprendizagem
favoraveis...

Relevancia: Os formandos adultos tém muitas vezes
multiplas responsabilidades, como o trabalho, a familia e
0S COMpromissos pessoais, o que leva a niveis de stress
mais elevados e a desafios na manutengdo do bem-estar
geral. Neste contexto, o tema da Mindfulness tem uma
relevéncia significativa como uma ferramenta poderosa
para enfrentar estes desafios e promover o auto-
desenvolvimento holistico entre os alunos adultos.

As prdticas de Mindfulness, como a meditagdo, os
exercicios de respiragdo profunda e os exames corporais,
fornecem aqos individuos ferramentas prdticas para
acalmar a mente e regular as emogoes face aos fatores de
stress. Ao cultivar a consciéncia do momento presente e a
aceitacdo sem julgamento das suas experiéncias, os
alunos podem desenvolver uma maior resisténcia aos
desafios da vida e reduzir o impacto negativo do stress na
sua saude mental. Ao praticar regularmente exercicios de
Mindfulness, os alunos aperfeicoam as suas capacidades
de atengdo e melhoram a sua capacidade de
concentragdo nas tarefas de aprendizagem, o que conduz
a uma maior retencdo da informagdo e a um melhor
desempenho académico.

Os formandos adultos podem encontrar vdrios fatores
emocionais e barreiras internas que impedem a sua
aprendizagem e crescimento pessoal. Estas podem incluir
a duvida, o perfeccionismo, o medo do fracasso ou a
conversa interna negativa. Ao praticar a Mindfulness, os
formandos desenvolvem a capacidade de observar os seus
pensamentos e emogdes com distanciamento, permitindo-
Ihes responder a situagées desafiantes com maior clareza
e compostura. Esta auto-consciéncia melhorada permite
que os formandos identifiquem e tratem de padrées de
pensamento e comportamento indteis, levando a uma
maior resiliéncia emocional e bem-estar.

Este modulo sobre a Mindfulness é crucial para promover a
felicidade e a saude mental dos formandos adultos,
abordando os desafios contempordneos que enfrentam,
como o stress, a ansiedade e o esgotamento, tanto a nivel
pessoal como profissional. A Mindfulness dota os
formandos de ferramentas para gerir eficazmente estes
desafios, promovendo a resiliéncia emocional e o bem-
estar. Ao melhorar a concentragdo, a regulagdo emocional
e a flexibilidade cognitiva, este modulo permite que os
adultos naveguem pelas complexidades da vida com
maior facilidade, levando a uma melhor saude mental
geral. Além disso, a Mindfulness promove uma
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mentalidade positiva e competéncias interpessoais
essenciais para o crescimento pessoal e o0 sucesso
profissional no mundo acelerado e interligado de hoje.

Conceitos-chave:

1. Atengdo e consciéncia: A Mindfulness implica dirigir a
atencdo para o momento presente sem julgar. Este
conceijto estd enraizado nas teorias atencionais da
psicologia, que realcam o papel da atengdo na
percegdo, memoaria e controlo cognitivo. As praticas
de mindfulness treinam os individuos a cultivar a
atengdo sustentada e a meta-consciéncia,
permitindo-lhes observar os seus pensamentos,
emocgoes e sensagdes sem se deixarem enredar por
eles.

2. Reducdo do stress e resposta de relaxamento: Uma das
teorias fundamentais que sustentam a Mindfulness
€ o modelo de redugdo do stress proposto por Jon
Kabat-Zinn, conhecido pelo método de Redugdo do
Stress Baseado na Mindfulness (MBSR). Este modelo
postula que as prdticas de Mindfulness provocam a
resposta de relaxamento, um estado fisiolégico
caracterizado pela diminuicdo da excitagdo do
sistema nervoso simpdtico e pelo aumento da
ativagdo do sistema nervoso parassimpdtico. Ao
induzir o relaxamento e reduzir os marcadores
fisioldgicos do stress, a Mindfulness ajuda os
individuos a lidar com os sintomas relacionados
com o stress e a promover o bem-estar geral.

3. Regulagio das emogbes: A Mindfulness esta
intimamente associada & regulagdo das emogoes,
que se refere a capacidade de modular e gerir
eficazmente as experiéncias emocionais. Quadros
tedricos como o Modelo de Processo de Regulacdo
das Emocées propbéem que a Mindfulness promove
a regulagdo das emogbes através do aumento da
consciéncia dos estimulos emocionais, do aumento
da tolerdncia & angdstia e da facilitagdo de
respostas adaptativas aos estimulos emocionais. Ao
cultivar uma postura ndo reactiva e de aceitagdo
das emocgbes, a Mindfulness permite que os
individuos regulem as suas experiéncias emocionais
de forma mais habil.

4. Neuroplasticidade e alteragbes cerebrais: A investigacdo
em neurociéncia tem dado apoio empirico aos
efeitos da Mindfulness na estrutura e fungdo do
cérebro. Estudos que utilizam técnicas de
neuroimagem, como a ressondncia magnética
funcional (fMRI), demonstraram que a prdtica
regular de mindfulness conduz a alteragbes
estruturais em regiées do cérebro envolvidas na
atengdo, na regulacdo das emocdes e na auto-
consciéncia, como o cortex pré-frontal, a insula e o
hipocampo. Este fenomeno, conhecido como
neuroplasticidade, sugere que a Mindfulness pode
esculpir a arquitetura neural do cérebro de forma a
melhorar o funcionamento cognitivo e emocional.

102

Co-funded by
the European Union



https://mbsrtraining.com/jon-kabat-zinn-mindfulness/
https://mbsrtraining.com/jon-kabat-zinn-mindfulness/
https://www.sciencedirect.com/topics/psychology/process-model-of-emotion-regulation
https://www.sciencedirect.com/topics/psychology/process-model-of-emotion-regulation
https://en.wikipedia.org/wiki/Neuroplasticity

"Escape to happiness"

5. Terapia de Aceitagio e Compromisso (ACT): A
Mindfulness também  estd integrada em
abordagens terapéuticas como a Terapia de
Aceitacdo e Compromisso (ACT), que combina
praticas de Mindfulness com técnicas cognitivo-
comportamentais para promover a flexibilidade
psicolégica e o bem-estar. A ACT realca a
importadncia de aceitar as experiéncias internas,
incluindo pensamentos, emogdes e sensagdes, ao
mesmo tempo que se compromete com agdes
alinhadas com os seus valores e objetivos. Ao
cultivar competéncias de Mindfulness, os individuos
podem desenvolver uma maior flexibilidade
psicoldgica e resiliéncia face aos desafios da vida.

6. Filosofia budista: A Mindfulness tem as suas raizes nas
tradicées contemplativas budistas, particularmente
na prdtica da meditacdo. A filosofia budista enfatiza
o cultivo da Mindfulness como um meio de
desenvolver a perce¢cdo da natureza da realidade e
aliviar o sofrimento. Os Quatro Fundamentos da
Mindfulness, delineados em antigos textos budistas,
fornecem uma estrutura abrangente para o cultivo
da Mindfulness na vida didria: abrangendo a
Mindfulness do corpo, dos sentimentos, da mente e
dos fenomenos.

Resumo dos resultados da investigacao:
O Google scholar obtém cerca de 1190 000 resultados com
a palavra "mindfulness”.

1. Beneficios cognitivos: Numerosos estudos
demonstraram os beneficios cognitivos da
Mindfulness, incluindo melhorias na atencdo, na
memoria de trabalho e na flexibilidade cognitiva.
Por exemplo, a investigagdo que utiliza técnicas de
neuroimagem demonstrou que o treino da
Mindfulness estd associado a um aumento da
atividade nas regiées do cérebro envolvidas no
controlo da atengdo, como o cdrtex pré-frontal e o
cortex cingulado anterior.

2. Regulagiio emocional: A investigacdo sugere que as
prdticas de Mindfulness promovem a regula¢do
emocional através da modulag¢do da atividade na
amigdala, uma regido do cérebro implicada no
processamento das emocgées. Estudos revelaram
que o treino da Mindfulness estd associado a uma
menor reatividade da amigdala a estimulos
emocionais e a uma maior conetividade entre a
amigdala e as regides pré-frontais envolvidas na
regulagdo das emogoes.

3. Redugdio do stress: As meta-andlises tém constatado
que as intervengdes baseadas na Mindfulness sdo
eficazes na redugcdo dos sintomas de stress,
ansiedade e depressdo em diversas populagoes.
Estas intervengbes incorporam normalmente
prdticas de Mindfulness, como a medita¢do, o ioga
e o0s exercicios de varrimento corporal, que
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demonstraram provocar a resposta de relaxamento
e diminuir os marcadores fisiologicos do stress.

4. Neuroplasticidade: Estudos longitudinais utilizando
neuroimagem estrutural e funcional forneceram
provas dos efeitos neuropldsticos da Mindfulness no
cérebro. Estes estudos demonstraram que a prdtica
regular da Mindfulness conduz a um aumento da
densidade da massa cinzenta em regiées do
cérebro associadas a ateng¢do, a regulagdo das
emocgées e a auto-consciéncia, como o hipocampo
e ainsula.

5. Resultados em termos de saude: A investigacdo também
examinou o impacto da Mindfulness nos resultados
da saude fisica, como a fung¢do imunitdria, a sadde
cardiovascular e a gestdo da dor. Os estudos
revelaram que as intervengbes baseadas na
Mindfulness podem melhorar a fungdo imunitaria,
baixar a pressdo arterial e reduzir os sintomas de
dor crénica, modulando processos fisiolégicos como
a inflamagdo e a reatividade ao stress.

Perspetivas histéricas:

1. Raizes antigas: A prdtica da Mindfulness tem raizes
profundas nas antigas tradicées contemplativas,
particularmente nas prdticas de meditagcdo
budistas que remontam a mais de 2.500 anos.
Nestas tradicbes, a Mindfulness é cultivada como
um meio de desenvolver a perce¢do da natureza da
mente e de se libertar do sofrimento.

2. Introdugéo no Ocidente: A introducdo da Mindfulness no
mundo ocidental remonta a meados do século XX,
com o influxo de ensinamentos e prdticas espirituais
orientais durante os movimentos contraculturais
das décadas de 1960 e 1970. Figuras influentes como
Thich Nhat Hanh e Jon Kabat-Zinn
desempenharam um papel fundamental na
popularizagdo da Mindfulness como uma prdtica
secular para a saude e o bem-estar.

3. Desenvolvimento de interven¢ées baseadas em Mindfulness:
Na década de 1980, Jon Kabat-Zinn fundou a Clinica
de Redugdo do Stress na Faculdade de Medicina da
Universidade de Massachusetts, onde desenvolveu
a Reducdo do Stress Baseada na Mindfulness
(MBSR), um programa de oito semanas que integra
prdticas de Mindfulness com técnicas cognitivo-
comportamentais. O MBSR lang¢ou as bases para o
desenvolvimento de numerosas intervengoes
baseadas na Mindfulness (MBIs) dirigidas a varias
populagbes e condigbes.

4. Investigagdo cientifica: Nas Ultimas décadas, assistiu-se
a um aumento da investigagdo cientifica sobre os
efeitos da Mindfulness na saude mental e fisica.
Estudos de referéncia como o artigo seminal de
Kabat-Zinn et al. (1985) sobre os efeitos da MBSR em
doentes com dor cronica abriram caminho a
investigacbées empiricas rigorosas sobre 0s
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mecanismos e a eficdcia das intervengbes baseadas
na Mindfulness.

5. Integragdo na corrente dominante: A Mindfulness tem
vindo a integrar-se cada vez mais na psicologia, na
medicina, na educagdo e nas empresas. A
proliferagdo  de  programas  baseados  no
mindfulness, aplicagées para smartphones e
recursos online reflecte a crescente popularidade e
aceitagdo do mindfulness como uma abordagem
vidvel para promover a saude e o bem-estar na
sociedade contempordnea.

As prdticas de mindfulness oferecem ferramentas valiosas
para melhorar a ateng¢do, a regulagdo emocional e o
funcionamento cognitivo, melhorando assim os resultados
da aprendizagem e promovendo o bem-estar geral dos
alunos adultos. Aqui estdo estratégias especificas para integrar 0S
conceitos-chave da Mindfulness nos programas de
educacdo de adultos:

1. Incorporar a Mindfulness na concegdo do curriculo: Integrar
prdticas e principios de Mindfulness no curriculo dos
programas de educag¢do de adultos. Por exemplo,
dedicar tempo durante cada sessdo para breves
exercicios de Mindfulness, como meditacdo guiada
ou respiragdo consciente. Incorporar conceitos de
Mindfulness no conteddo do curso, explorando
topicos relacionados com a ateng¢do, a auto-
consciéncia e a gestdo do stress.

2. Fornecer formagdo sobre a Mindfulness aos educadores:
Oferecer formagdo sobre a Mindfulness e
oportunidades de desenvolvimento profissional aos
educadores que trabalham em contextos de
educag¢do de adultos. Proporcionar semindrios ou
cursos que apresentem aos educadores as prdticas
de Mindfulness e os dotem de estratégias para
integrar a Mindfulness na sua abordagem de
ensino. Os educadores que praticam a Mindfulness
estdo mais bem equipados para modelar e
promover estas competéncias junto dos seus
alunos.

3. Criar ambientes de aprendizagem conscientes: Promover
uma cultura de Mindfulness nos contextos de
educagdo de adultos, criando ambientes de
aprendizagem conscientes. Conceba espagos fisicos
que favoregcam o relaxamento e a concentragdo,
tais como assentos confortdveis, ilumina¢cdo natural
e o minimo de distragées. Incentivar prdticas de
Mindfulness, como a reflexdo silenciosa ou a
caminhada consciente durante os intervalos para
promover o relaxamento e o rejuvenescimento.

4. Integrar a Mindfulness nas estratégias de ensino: Integrar a
Mindfulness nas estratégias de ensino e nas
metodologias de ensino. Por exemplo, utilizar
técnicas baseadas na Mindfulness para aumentar o
empenhamento e a participagdo durante as aulas
ou os debates em grupo, por exemplo, iniciar e/ou
terminar a sessGo com exercicios de respiragdo.
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Incentivar a escrita de didrios reflexivos ou exercicios
baseados na Mindfulness para aprofundar a
compreensdo e a integragdo do material do curso.

5. Oferecer programas baseados em Mindfulness: Desenvolver
programas especializados baseados na
Mindfulness em ambientes de educacgdo de adultos
para atender a necessidades ou populacées
especificas. Por exemplo, oferecer cursos de redugdo
do stress com base na Mindfulness (MBSR)
adaptados a alunos adultos que enfrentam stress
no local de trabalho ou transi¢cées de vida. Fornecer
intervengdes baseadas na Mindfulness para alunos
adultos com problemas de saude mental ou
historias de trauma.

6. Promover o autocuidado e o bem-estar: Enfatizar a
importdncia do autocuidado e do bem-estar como
componentes integrais da aprendizagem de
adultos. Incorporar prdticas de Mindfulness nas
rotinas de autocuidado dos alunos adultos, tais
como técnicas de relaxamento ou exercicios de
movimento consciente. Fornecer recursos e servicos
de apoio para que os alunos tenham acesso a
atividades baseadas na Mindfulness fora da sala de
aqula. Uma sessdo de mindfulness é uma boa
maneira de comegar uma aula!

7. Incentivar o apoio e a colaboragdo entre pares: Fomentar o
apoio e a colaboragdo entre pares de alunos adultos
através de atividades baseadas na Mindfulness.
Facilitar praticas de Mindfulness em grupo, como a
meditagdo ou exercicios de escuta atenta, para
promover a ligagdo e a empatia entre os formandos.
Incentivar os formandos a partilharem as suas
experiéncias e conhecimentos relacionados com a
Mindfulness, por exemplo, fazendo as suas proprias
versées sobre como meditar, promovendo um
sentido de propriedade, comunidade e apoio
mdtuo.

8. Avaliar e avaliar o impacto: Avaliar o impacto da
integracdo da Mindfulness nos programas de
educagdo de adultos através de medidas de
avaliagdo qualitativas e quantitativas. Utilizar
inquéritos, entrevistas ou medidas de auto-relato
para recolher feedback dos alunos e educadores
sobre as suas experiéncias com prdticas de
Mindfulness. Avaliar as mudangas nos resultados da
aprendizagem, indicadores de bem-estar e niveis de
envolvimento para informar o desenvolvimento e
aperfeicoamento continuo do programa.

O jogo de fuga Escape to happiness & em si mesmo, um
exercicio de presenga hum momento, uma vez que o éxito
das tarefas exige uma concentra¢gdo total no "aqui e
agora". Um dos temas principais do jogo no caminho para
a felicidade e o bem-estar é aprender a viver o momento. O
jogo inclui uma série de desafios que oferecem formas de
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melhorar a consciéncia corporal, a ligagdo consigo proprio
e as mensagens do seu corpo. Os exercicios 2, 3, 5 e 9 sdo
particularmente dteis, pois fornecem formas prdticas de
Mindfulness, aumentando a capacidade de presenca e
auto-consciéncia dos participantes.

Instrutores para o facilitador do jogo:

Os instrutores podem reforgar a interiorizagdo do tema do

Mindfulness durante o jogo da seguinte forma:
1. Incentivar a concentrag¢do na tarefa que estd a ser
executada, sem se apressar para a tarefa seguinte
2. Manter a calma na prépria orientagdo, utilizando
um tom de voz terno e suave e movendo-se lenta e
conscientemente.
3. O facilitador pode atuar como leitor ao longo do
jogo. O exercicio da técnica de respiragdo 4-7-8 do
puzzle 3) é feito com calma, guiando passo a passo,
tal como o exercicio de Mindfulness do puzzle 5.
4. No final, o instrutor pede aos participantes que
fagam observagbes sobre o que notaram
relativamente a sua propria capacidade de estar
presente e pergunta-lhes o que acharam dos
exercicios e do jogo deste ponto de vista.

Instrucdes passo a passo:

e Sente-se numa posicdo confortdvel, com as costas
direitas e os pés apoiados no chdo. Apoie as mdos
no colo ou nos joelhos.

e fFeche os olhos ou suavize o olhar, o que for mais
confortdvel para si.

e Respire fundo algumas vezes, inspirando
lentamente pelo nariz e expirando pela boca.
Observe a sensag¢do da respiragdo a medida que
entra e sai do seu corpo.

e Agora, permita que a sua respiragdo regresse ao seu
ritmo natural. Preste atencdo & sensacdo da
respiracdo ao entrar e sair das suas narinas ou Ao
subir e descer do seu abdémen.

e Enquanto continua a respirar, repare em quaisquer
pensamentos, sensagdes ou emogdes que surjam,
sem os julgar. Simplesmente observe-os enquanto
eles vém e vdo, como nuvens passando pelo céu.

e Sempre que notar a sua mente a divagar, guie
suavemente a sua atengdo de volta para a
respiracdo, ancorando-se no momento presente.

e Continue esta prdtica durante alguns minutos,
permitindo-se  mergulhar completamente na
experiéncia da respiragdo consciente.

Conselhos para a facilitagéo:

e Criar um ambiente calmo e tranquilo que conduza

ao relaxamento e a introspegdo.
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e |ncentive os participantes a abordar o exercicio com
um espirito aberto e sem expectativas.

e Forneg¢a uma orientagdo suave durante toda a
prdtica, lembrando aos participantes que devem
manter-se concentrados na respiragdo e observar
as suas experiéncias sem julgamento.

e Permitir variagées na prdtica, como concentrar-se
em diferentes aspetos da respira¢do ou incorporar
técnicas de visualizagdo, se preferir.

e A orientagdo pode variar, desde a concentragdo em
diferentes sentidos, o corpo ou a escolha de um
ponto de ancoragem para seguir a respiragdo.

Reflexdo:

e O que achou da experiéncia de se concentrar na sua
respiracdo?

e Que pensamentos ou sensagées notou durante a
prdtica?

e Conseguiu manter-se concentrado na respiragdo
ou a sua mente divagou? Em caso afirmativo, que
estratégias utilizou para voltar a concentrar-se?

e Notou alguma mudanga no seu estado de espirito
OoU No seu corpo como resultado da prdtica?

e Como pode aplicar os principios da respiragdo
consciente a outros aspetos da sua vida, como a
gestdo do stress ou a melhoria da concentragdo?

Adaptagdo para a inclusdo:

® Acessibilidade fisica: Oferecer opg¢bées de lugares
alternativos, como cadeiras, para participantes com
dificuldades de mobilidade. Garantir o acesso a
cadeiras de rodas e um ambiente sem barreiras.

e Deficiéncias auditivas: Falar claramente e utilizar
recursos visuais para complementar as instrugoes
verbais. Utilizar pistas visuais para comunicar
eficazmente os pontos-chave.

e Deficiéncias cognitivas e intelectuais: Simplificar as
instrucbes e dividir o exercicio em passos faceis de
gerir. Utilizar exemplos concretos e recursos visuais
para facilitar a compreensdo.

e Sensibilidades sensoriais: Criar um ambiente calmo,
minimizando as distragdes e oferecendo opgdes
para ajustar a entrada sensorial. Tenha em atenc¢do
as necessidades sensoriais dos participantes,
incentivando o conforto.

e Sensibilidades emocionais: Criar um espag¢o seguro e de
apoio onde os participantes se sintam a vontade
para exprimir as suas emogaées.

® Preferéncias individuais: Respeitar as preferéncias dos
participantes e oferecer-lhes flexibilidade na forma
como se envolvem no exercicio. Incentivar a
comunicagdo aberta e a colaboragdo para
satisfazer as diversas necessidades.

Instrucdes passo a passo

Este exercicio pode ser feito em relagdo ao material
ensinado no curso. Desenhar e/ou escrever é uma forma de
cultivar uma maior consciéncia, concentragdo e auto-
expressdo.
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1. Fornega a cada participante uma folha de papel em
branco e materiais de desenho/escrita, como Idpis,
marcadores ou Idpis de cor.

2. Convide os participantes a  sentarem-se
confortavelmente e coloque a folha de papel em
branco a sua frente.

3. Incentivar os participantes a respirar fundo
algumas vezes e a concentrarem-se no momento
presente.

4. Convide os participantes a escolher um objeto ou
tema simples para desenhar ou escrever, como
uma flor, uma peca de fruta, um objeto doméstico
ou qualquer observacgdo.

5. Incentivar os participantes a observarem
atentamente o objeto/alvo, reparando na sua
forma, textura e quaisquer pormenores ou padroées,
sem julgar.

6. Convide os participantes a comegarem a desenhar
ou a escrever o objeto no seu papel, concentrando-
se em cada linha e trago com atengdo.

7. Incentive os participantes a
desenharem/escreverem lenta e livremente,
permitindo que a sua intui¢do e criatividade guiem
o seu trabalho artistico.

8. Apds um determinado periodo de tempo, convide os
participantes  a refletir  sobre 0os  seus
desenhos/escritos e a partilhar as suas experiéncias
com o grupo.

Conselhos para a facilitagéo:

e Criar um ambiente calmo e tranquilo para a
atividade, livre de distracbes e interrupgoes.

e [Encoraje os participantes a abordar a atividade
com uma mente aberta e um sentido de
curiosidade, permitindo que eles proprios explorem
a sua criatividade sem julgamento.

e Ofereca orientagdo e apoio conforme necessdrio,
especialmente aos participantes que possam estar
menos confiantes nas suas capacidades de
desenho ou que sejam novos nas prdticas de
Mindfulness.

e Dé indicagées ou sugestbes para ajudar os
participantes a comecgar, por exemplo,
concentrando-se em pormenores especificos ou
utilizando diferentes técnicas de desenho.

Reflexdo (perguntas para o processo de debriefing)

1.  Como foi a sua experiéncia durante a atividade de
desenho/escrita consciente?

2. O que é que notou no objeto que escolheu para
desenhar/escrever quando o observou de perto?

3. Como €& que abordou o processo de
desenhar/escrever com atencdo e que técnicas
utilizou para se manter presente?

4. Que pensamentos ou sentimentos lhe surgiram
durante o processo de desenho ou de escrita?

5. Como se sentiu em relacdo ao seu desenho/escrita
apods a conclusd@o e notou alguma alteragdo na sua
percecdo do objeto/alvo?
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6. Como € que pode aplicar os principios do
desenho/escrita consciente a outros aspetos da sua
vida, como a resolu¢gdo de problemas ou a
expressdo criativa?

Adaptacao para a inclusao:

e Deficiéncias motoras:

Ofere¢ca ferramentas de desenho adaptdveis e
técnicas alternativas, como a pintura a dedo ou o
desenho digital, para  participantes  com
deficiéncias motoras.

Dé tempo extra e preste assisténcia se necessdrio.

e Deficiéncias cognitivas:

Simplifique as instrugées, decomponha os passos e
ofereca indicagbes visuais para apoiar 0s
participantes com deficiéncias cognitivas.
Equilibrar a estrutura e a criatividade para garantir
o envolvimento e o conforto.

e Sensibilidades sensoriais:

Crie um ambiente calmo, ofere¢ca opg¢des amigas
dos sentidos e permita pausas para os participantes
com sensibilidades sensoriais.

Proporcionar atividades sensoriais alternativas
para ajudar a regular as experiéncias.

e Sensibilidades emocionais:

Promover uma atmosfera de apoio e proporcionar
oportunidades de expressdo emocional sem
pressdo.

Oferecer orienta¢do e apoio para lidar com desafios
emocionais, conforme necessdrio.

e Preferéncias individuais:

Respeite as preferéncias dos participantes, ofere¢ca
flexibilidade e incentive a personalizagdo das obras
de arte e dos métodos de partilha.

Instrugdes passo a passo:

e [Encontre um espago exterior calmo e seguro para a
sua caminhada consciente, como um parque, um
jardim ou um trilho natural. Em alternativa, pode
praticar a caminhada consciente dentro de casa,
num ambiente espagoso e sem desordem.

e Comece por se manter imovel e respirar fundo
algumas vezes, fixando-se no momento presente.
Sinta a sensag¢do dos seus pés a ligarem-se ao chdo
por baixo de si.

e Quando comecgar a andar, preste atencdo as
sensacbes fisicas de cada passo. Repare na
sensacdo dos seus pés a levantarem-se, a
moverem-se no ar e a entrarem em contacto com o
chédo.

e Preste atengcdo ao ritmo dos seus passos e ao fluxo
natural do seu movimento. Esteja atento as
mudangas subtis de peso e equilibrio em cada
passo que da.

e FEnvolva os seus sentidos enquanto caminha,
reparando nas vistas, sons, cheiros e texturas a sua
volta. Aprecie a beleza do que o rodeia sem julgar
ou analisar.
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e Se asua mente comegar a vaguear ou a distrair-se,
guie suavemente a sua atengdo de volta para a
sensag¢do de caminhar. Utilize a respiragdo como
uma dncora para regressar ao momento presente.

e Continue a caminhar conscientemente durante
alguns minutos, permitindo-se mergulhar
totalmente na experiéncia de caminhar sem
qualquer destino ou objetivo especifico em mente.

e Quando chegar ao fim da sua caminhada
consciente, faga uma pausa e reflicta sobre a sua
experiéncia. Repare em quaisquer alteragées no seu
estado de espirito ou corpo e aprecie a sensagdo de
calma e presenca que advém do facto de caminhar
com atencdo.

Conselhos para a facilitagdo:

e O caminhar consciente pode ser orientado de
diferentes formas. Pode pedir aos participantes que
observem todas as sensagdes dos diferentes canais
sensoriais sem selecionar, ou pode pedir-lhes que se
concentrem num canal de cada vez, por exemplo,
que se concentrem primeiro nos diferentes sons,
depois nas percepgbes visuais ou nas percepgoes
sensoriais, etc.

e [embre-se de os orientar para repararem nas
sensagcbes corporais sempre que a sua mente
divagar.

e FEncontrar e utilizar um local tranquilo, de
preferéncia ao ar livre, na natureza

e Criarum local seguro e promover uma atmosfera de
apoio e sem juizos de valor para que os
participantes partilhem abertamente as suas
experiéncias

e Usar uma voz suave e oferecer uma orientagdo
delicada

e Apoiar os participantes que possam estar a ter
dificuldades em articular as suas experiéncias ou
emogées

e FEncerrar a sessdo de balanco com gratiddo e
apreco pela disponibilidade dos participantes para
participarem no exercicio de Mindfulness e
partilharem as suas reflexées

Reflexdo (perguntas para o processo de debriefing):

. O que é que notou durante o exercicio de
caminhada consciente?

2. Como é que se sentiu ao tomar consciéncia das
sensacgées fisicas de caminhar?

3. Que pensamentos ou emogbes lhe surgiram
enquanto caminhava com atengdo?

4. Notou alguma alteragdo no seu estado de espirito
ou no seu corpo durante o exercicio?

5. O que observou no seu ambiente enquanto
caminhava com aten¢do?

6. Como é que pode aplicar os principios da
caminhada consciente a outros aspetos da sua vida
quotidiana?

7. Que desafios encontrou durante o exercicio e como
os ultrapassou?
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8 Que conhecimentos ou licdes adquiriu com a
pratica da caminhada consciente e de que forma
poderdo contribuir para a sua futura prdtica da
Mindfulness?

9. Como se sentiu depois de completar o exercicio de
mindful walking?

10. Que estratégias ou técnicas considerou uteis para
manter a consciéncia do momento presente
enquanto caminhava com atencdo?

Adaptagdo para a inclusdo:

e [Escolha um percurso pedestre que seja acessivel a
participantes com dificuldades de mobilidade,
como caminhos pavimentados ou trilhos
adaptados a cadeiras de rodas.

e Ofereca opgbes alternativas para os participantes
que ndo possam caminhar ao ar livre, como a
prdtica de movimentos conscientes ou exercicios de
visualizagdo dentro de casa.

e Fornecer descri¢cbes verbais do percurso pedestre e
dos arredores para os participantes com
deficiéncias visuais.

e Associe os participantes a guias com visdo ou utilize
marcadores tdcteis para os ajudar a percorrer o
percurso pedestre em seguranga.

e Assegurar que o ambiente estd livre de ruido
excessivo ou distracées para minimizar potenciais
barreiras para os participantes com deficiéncias
auditivas.

e Simplificar as instru¢cbées e fornecer orienta¢ées
pPAasso a passo para apoiar os participantes com
deficiéncias cognitivas

e fFornecer opgbes para  os  participantes
personalizarem a sua experiéncia de caminhada,
como a escolha do seu ritmo ou percurso, para
garantir uma experiéncia confortdvel e agradavel
para todos.

e Respeitar as preferéncias individuais  dos
participantes e atender as suas necessidades

especificas

Sugestdes para o formato de e-learning:

e Desenvolvimento de uma meditagdo guiada em audio ou video que
conduza os participantes através de uma pratica de caminhada
consciente, passo a passo, fornecendo instrugdes verbais e encorajamento
ao longo do percurso.

Incluir musica de fundo calmante ou sons da natureza para melhorar a
experiéncia de relaxamento e de Mindfulness.

Debriefing: Criar atividades de reflexao interativas ou questionarios, tais
como sugestdes para escrever no diario, perguntas de escolha multipla ou
exercicios de reflexao abertos . Permitir que os participantes se envolvam
uns com os outros, fazendo perguntas e partilhando dicas e estratégias.

Recursos adicionais Leitura adicional:
e "Mindfulness-based stress reduction and health
benefits: A meta-analysis" por Grossman, P,
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Niemann, L, Schmidt, S, & Walach, H. (2004) -
Publicado no Journal of Psychosomatic Research.

e 'Efeijtos das intervengbes breves baseadas na
Mindfulness sobre os resultados relacionados com a
saude: uma revisdo sistemdtica. por Howarth, A,
Smith, J.G., Perkins-Porras, L. et al. Publicado em
Mindfulness 10, 1957-1968 (2019).
https.//doi.org/10.1007/s12671-019-01163-1

Livros:

e 'O Milagre da Mindfulness: Uma Introdug¢do a
Prdtica da Meditacdo" de Thich Nhat Hanh

e "Wherever You Go, There You Are: Mindfulness
Meditation in Everyday Life" de Jon Kabat-Zinn

e 'O Poder do Agora: Um Guia para a lluminagdo
Espiritual" de Eckhart Tolle

e "Mindfulness in Plain English" por Bhante Henepola
Gunaratana

Ferramentas e plataformas online:

e Mindfulorg: Um sitio Web dedicado a recursos de
Mindfulness, artigos, medita¢cbées guiadas e dicas
prdticas para viver com atencgado.

e NHS: O sitio Web fornece uma definicdo de
Mindfulness, uma descricdo dos beneficios e
exercicios e dicas simples para aumentar a
presenga consciente na vida quotidiana: https:

e Psicologia hoje: Recurso para compreender e
praticar a Mindfulness e dicas sobre como pratica-
la.
https.//www.psychologytoday.com/us/basics/mindf
ulness

e Podcasts gratuitos sobre mindfulness:
https://mindfulnessexercises.com/podcast,

Termos importantes:

1. Mindfulness: A prdtica de trazer intencionalmente a
atengdo para o momento presente, sem
julgamento, e com uma atitude de curiosidade e
aceitac¢do.

2. Consciéncia:  Consciéncia ou  percegdo  dos
pensamentos, sentimentos, sensagées corporais ou
do ambiente que nos rodeia.

3. Momento Presente: O momento atual ou agora, tal
como é vivido diretamente através da percegdo
sensorial, sem se deter no passado ou se preocupar
com o futuro.

4. Meditagdo: Uma prdtica ou técnica mental que
envolve a concentragdo da atengdo, o cultivo da
consciéncia e a promog¢do do relaxamento e da
clareza mental.

5. Consciencializagdo da respiragio: Uma prdtica de
Mindfulness que envolve concentrar a atengcdo nas
sensacgées da respiragdo a medida que esta entra e
sai do corpo, servindo de dncora para a consciéncia
do momento presente.
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6. Caminhada consciente: Uma forma de meditagéo que
envolve caminhar lenta e deliberadamente,
prestando aten¢do a cada passo e as sensacdes do
caminhar, promovendo a ligagdo a terra e a
consciéncia corporal.

7. Varrimento do corpo: Uma prdtica de Mindfulness que
envolve o rastreio sistemdtico e a
consciencializagéo de diferentes partes do corpo,
notando sensagbes, tensbes ou dreas de
desconforto.

8. Néo julgar: A atitude de observar experiéncias ou
pensamentos sem os rotular como bons ou maus,
certos ou errados, mas simplesmente como eles séo
no momento presente.

9. Aceitagdo: A vontade de reconhecer e abragar os
pensamentos, emogbées ou experiéncias de uma
pessoa sem resisténcia ou desejo de que sejam
diferentes.

10. Compaixdo: A capacidade de responder ao seu
proprio sofrimento ou ao sofrimento dos outros com
bondade, empatia e compreensdo.

11. Autocompaixéo: Tratar-se a si proprio com bondade,
cuidado e compreensdo, especialmente em
momentos de dificuldade ou angustia, promovendo
a resiliéncia e o bem-estar emocional.

12. Reducgéo do stress: Técnicas ou prdticas destinadas a
reduzir as respostas fisiolégicas e psicoldgicas ao
stress, promovendo o relaxamento e o bem-estar
geral.

13. Resiliéncia: A capacidade de se adaptar e de
recuperar de adversidades ou desafios, mantendo o
bem-estar emocional e psicolégico face as
dificuldades.

14. Bem-estar: Um estado de saude fisica, mental e
emocional e de felicidade, caracterizado por um
sentido de realizagdo, objetivo e equilibrio na vida.

Neste moddulo, integramos a Mindfulness como uma
ferramenta para uma aprendizagem mais profunda e
para o bem-estar geral. A compreensdo da Mindfulness
envolve a consciéncia sem julgamentos do momento
presente. Os beneficios incluem a redug¢do do stress, a
melhoria da concentragdo e a regulagdo emocional. Ao
cultivar a Mindfulness, os individuos desenvolvem a
resiliéncia, a compaixdo e o bem-estar geral. As aplicagées
prdticas encorajam a vida consciente nas atividades
didrias, ao mesmo tempo que podem aprofundar a
aprendizagem. Os resultados da aprendizagem incluem
uma maijor consciencializagdo, resiliéncia e bem-estar
através da prdtica da Mindfulness. Praticando a
Mindfulness regularmente e integrando-a na nossa vida
quotidiana, podemos cultivar um sentido mais profundo de
presenc¢a, objetivo e paz, promovendo uma maior
harmonia em nos proprios e no mundo que nos rodeia.
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Em principio, experimente acrescentar pequenos exercicios
de mindfulness no inicio, meio ou fim de qualquer conteddo
de formacgdo, ou simplesmente utilize os exercicios deste
madulo. Mesmo um breve exercicio de respiragdo ou uma
sessdo de meditag¢do relaxard os participantes e tornd-los-
d mais concentrados na tarefa em mdos.
Métodos e perguntas para a autoavaliagdo dos
conhecimentos adquiridos no maodulo:
Por exemplo, perguntas de escolha miltipla:
a. O que é a Mindfulness?

i. Uma prdtica de chamar a aten¢do para o

passado.

ii. Uma prdtica de chamar a aten¢do para o

momento presente.

iii. Uma prdtica de previsdo do futuro.

iv. Uma prdtica de consciéncia de julgamento.b.

Quais sdo os beneficios da Mindfulness?

i. Aumento do stress e da ansiedade.

ii. Melhoria da concentragdo e da atencgdo.

iii. Diminui¢do da regulacdo emocional.

iv. Melhoria do bem-estar.

Afirmagées verdadeiro/falso, por exemplo:

a. A Mindfulness envolve trazer a atengdo para o momento
presente sem julgamento. (Verdadeiro/Falso)

b. As prdticas de Mindfulness podem levar a redug¢do do
stress, da ansiedade e da depressdo. (Verdadeiro/Falso)

c. A compaixdo ndo é um aspeto essencial da prdtica da
Mindfulness. (Verdadeiro/Falso)

Perguntas de resposta curta, por exemplo:

a. Descrever os principios fundamentais da Mindfulness e a
sua importéncia na prdtica da Mindfulness.

b. Como pode a Mindfulness ser aplicada as atividades da
vida didria, como comer, caminhar ou trabalhar? Dé
exemplos.

c. Explicar o conceito de auto-compaixdo e o seu papel na
promocdo do bem-estar através da prdtica da Mindfulness.

Perguntas baseadas em cendrios:

a. Imagine que se estd a sentir sobrecarregado com o
trabalho. Como poderia aplicar técnicas de mindfulness
para gerir o stress e melhorar a concentragdo nesta
situagcdo?

b. Esta a ter dificuldades numa relagdo. Como é que a
prdatica da Mindfulness pode melhorar a sua capacidade
de comunicar eficazmente e cultivar a empatia e a
compreensdo?

Sugestdes de escrita reflexiva, por exemplo:

a. Reflicta sobre a sua experiéncia com a prdtica da
Mindfulness durante este modulo. Que conhecimentos ou
licbes adquiriu sobre si proprio e sobre o seu bem-estar?

b. Como planeia integrar a Mindfulness na sua vida
quotidiana daqui para a frente? A que prdticas ou
estratégias especificas vai dar prioridade?
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Escala de autoavaliagdo:
Classifique o seu nivel atual de consciéncia e prdtica da
Mindfulness numa escala de 1 a 10, sendo 1 baixo e 10 alto.
Reflicta sobre as dreas em que pode crescer e melhorar
com base na sua autoavaliagdo.
Avaliagdo do contetdo:
a. O maodulo introduziu efetivamente o conceito de
Mindfulness e os seus beneficios para o bem-estar?
b. Os principios fundamentais da Mindfulness foram
claramente explicados e compreendidos?
c. O modulo forneceu aplicagées praticas de
mindfulness para as atividades da vida didria?
d. Os resultados de aprendizagem do modulo foram
claramente definidos e alcancados?
e. O modulo incluiu uma variedade de materiais de
aprendizagem, tais como leituras, videos e
exercicios interativos, para envolver os participantes
de forma eficaz?
Avaliagédo da aplicagéio:
a. Em que medida é que o(s) facilitador(es)
apresentou(aram) o conteido do mddulo e
orientou(aram) os participantes através de prdticas
de Mindfulness?
b. Os participantes estiveram  ativamente
envolvidos e participativos durante as sessées do
maodulo?
c. Os participantes demonstraram compreender os
conceijtos e principios da Mindfulness através das
suas interacgées e reflexées?
d. Os participantes foram capazes de aplicar as
técnicas de mindfulness aprendidas no modulo a
situagées da vida real?
e. Foram encontrados alguns desafios ou
obstdculos durante a implementagdo do maodulo e,
em caso afirmativo, como foram abordados?
Feedback dos participantes:
a. Quais os aspetos do mddulo que os participantes
consideraram mais valiosos ou benéficos?
b. Houve alguma drea do moddulo que os
participantes consideraram pouco clara ou
confusa?
c. Os participantes sentiram-se adequadamente
apoiados na sua prdtica de mindfulness e no seu
desenvolvimento pessoal durante o modulo?
d. Que sugestbes tém os participantes para
melhorar o conteddo ou a apresentagdo de futuros
moadulos sobre a Mindfulness?
Avaliagdo do impacto:
a. Como é que a participagdo no modulo influenciou
a compreensdo e a prdtica da Mindfulness dos
participantes?
b. Os participantes registaram alguma alteragdo no
seu bem-estar ou na sua saude mental em
resultado do envolvimento no conteddo do mdédulo?
c. Quais as estratégias ou praticas especificas
aprendidas no mddulo que os participantes
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consideraram mais Uteis para promover o seu bem-
estar geral?
d. Como é que os participantes planeiam continuar
a integrar a Mindfulness na sua vida quotidiana
depois do mdédulo?

Avaliagdo global:
a. Numa escala de 1 a 10, como é que os
participantes classificariam a sua satisfagdo geral
com o conteudo e a implementacdo do modulo?
b. Quais sdo os pontos fortes e as dreas a melhorar
que os participantes identificam no maddulo, com
base na sua experiéncia e feedback?
c. Qual a probabilidade de os participantes
recomendaremm o moddulo a outras pessoas
interessadas em aprender sobre mindfulness e
bem-estar?

3.6. EDUKOPRO

Moédulo 6: Melhorar as competéncias de comunicacgdo
Foco: Desenvolver uma comunicagao eficaz para melhorar o bem-estar mental.

Aspeto a ter em consideragao: Técnicas de escuta ativa, empatia e promogéao de
interagoes positivas.

Instrugdes: Concentrar-se na comunicagao, uma vez que esta tem um impacto
direto na salde mental, incluindo a gestdo de conflitos e a expressao saudavel de
emocgoes.
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Evite discutir temas mais vastos, como a inteligéncia emocional ou a comunicagao

digital, que ja terao sido abordados noutros moédulos.

Este modulo explora o profundo impacto da comunicagdo
na saude mental, centrando-se no desenvolvimento de
competéncias como a escuta ativa, a empatia e a gestdo
construtiva de conflitos. Foi concebido para capacitar os
alunos adultos a promover relagdes pessoais e profissionais
mais sauddveis, melhorando assim o seu bem-estar geral.

Objetivo: O objetivo deste modulo é dotar os participantes
das competéncias de comunica¢do necessdrias para
melhorar o seu bem-estar mental e construir interacées
positivas na sua vida quotidiana.

Relevancia: No mundo acelerado de hoje, uma
comunicagdo eficaz é crucial para gerir o stress e construir
relagées fortes. Uma comunicagdo eficaz é mais do que
uma simples troca de informagbes;, trata-se de
compreender a emoc¢do e as intengbes que estdo por
detrds da informacdo. A medida que os niveis de stress
aumentam e os problemas de saude mental se tornam
mais prevalecentes, a capacidade de transmitir
pensamentos e sentimentos de forma eficaz e empdtica
torna-se crucial para o bem-estar mental. Este mddulo
permitird  que os formandos desenvolvam  estas
competéncias essenciais, promovendo a resiliéncia e
melhorando a sua capacidade de manter o equilibrio e a
harmonia nas suas vidas pessoais e profissionais. Ao
melhorar as competéncias de comunicag¢do, os formandos
podem gerir melhor as suas relagbes, contribuir
positivamente para as suas comunidades, e alcangar
maior sucesso nas suas carreiras, promovendo assim a
felicidade geral e a saude mental.

Conceitos-chave:

e Escuta ativa: Isto envolve mais do que apenas ouvir as
palavras ditas; requer atencdo a linguagem
corporal, ao tom de voz e as subtilezas emocionais.
A escuta ativa ajuda a criar confiangca e a evitar
mal-entendidos, o que é essencial para interagoes
pessoais e profissionais eficazes.

e Empatia: Compreender os sentimentos e perspetivas
dos outros sem julgar é vital para construir relagbes
fortes e de apoio. A empatia na comunicagdo
conduz a ambientes mais colaborativos, tanto no
trabalho como em casa, e € uma competéncia
essencial para lideres e educadores.

e Gestdo construtiva de conflitos: Ensinar a abordar os
conflitos de forma construtiva e ndo defensiva. Isto
implica reconhecer pontos de vista diferentes,
comunicar com respeito e encontrar um terreno
comum ou solugbes que reconhecam as
necessidades de cada parte. A gestdo eficaz de
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conflitos ndo so resolve os desacordos como
também fortalece as relagoées.

e Comunicagdo ndo-verbal: Compreender e utilizar
eficazmente a linguagem corporal, as expressoes
faciais e outras pistas ndo verbais pode aumentar a
clareza e a profundidade emocional das interagbes.

e Comunicagdo Assertiva: Este estilo envolve a expressdo
das proprias necessidades, pensamentos e
sentimentos de uma forma direta e respeitosa para
com os outros. E crucial para estabelecer limites e
reduzir sentimentos de vitimizagdo, o que pode
melhorar a saude mental.

Resultados da investigagdo:

Os resultados da investigagdo tém sublinhado de forma
consistente o papel fundamental de uma comunicagdo
eficaz nos cuidados de saude mental. Uma comunicagdo
de qualidade no contexto dos cuidados de saude estd
diretamente ligada a melhores resultados centrados no
doente, que incluem uma melhor qualidade de vida, uma
melhor gestdo dos sintomas e uma maior satisfacdo do
doente (BioMed Central). Este facto apoia um
entendimento mais amplo de que as competéncias de
comunicagdo eficazes s@o essenciais ndo sé nas relagdes
pessoais, mas também em contextos clinicos, onde podem
ter um impacto significativo nos resultados do tratamento
das condi¢ées de saude mental.

https.//bmchealthservres.biomedcentral.com/articles/10.118
6/512913-023-09869-8

Historicamente, a énfase nas competéncias de
comunica¢do no dominio da saude mental tem evoluido
significativamente. Os primeiros cuidados psiquidtricos
eram mais autoritdrios, mas tem havido uma mudanga
para uma abordagem mais colaborativa e empdtica nos
contextos de tratamento. Esta mudan¢a reflecte
alteragdes sociais mais amplas no sentido de valorizar os
direitos individuais e a autonomia pessoal, realgcando a
importdncia de compreender e abordar a perspetiva do
doente no dmbito da relagdo terapéutica (Cambridge
University Press & Assessment).

https.//www.cambridge.org/core/journals/european-
psychiatry/article/abs/good-communication-in-psychiatry-
a-concetual-
review/C3719425CD474D7EA431BFEEE868F85D

Além disso, a Organizagdo Mundial de Saude salientou a
necessidade de melhorar os cuidados de saude mental a
nivel mundial, referindo que uma comunicagdo eficaz é a
pedra angular de melhores resultados em termos de saude
mental. Os seus relatorios revelam uma dramdtica falta de
oferta de servigos de saude mental em muitas regibes,
agravada por prdticas de comunicagdo deficientes, que
contribuem para a estigmatizagdo e marginalizagdo das

o

Co-funded by
the European Union



https://bmchealthservres.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12913-023-09869-8
https://bmchealthservres.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12913-023-09869-8
https://www.cambridge.org/core/journals/european-psychiatry/article/abs/good-communication-in-psychiatry-a-conceptual-review/C3719425CD474D7EA431BFEEE868F85D
https://www.cambridge.org/core/journals/european-psychiatry/article/abs/good-communication-in-psychiatry-a-conceptual-review/C3719425CD474D7EA431BFEEE868F85D
https://www.cambridge.org/core/journals/european-psychiatry/article/abs/good-communication-in-psychiatry-a-conceptual-review/C3719425CD474D7EA431BFEEE868F85D
https://www.cambridge.org/core/journals/european-psychiatry/article/abs/good-communication-in-psychiatry-a-conceptual-review/C3719425CD474D7EA431BFEEE868F85D

"Escape to happiness"

pessoas com problemas de saude mental (Organizagéo
Mundial de Saude (OMS)).

https.//www.who.int/news/item/17-06-2022-who-
highlights-urgent-need-to-transform-mental-health-and-
mental-health-care

A integragdo de competéncias de comunicagdo na prdtica
da saude mental ndo sé ajuda a reduzir o estigma, como
também capacita os individuos, melhorando a sua
capacidade de gerir a sua saude e melhorando as
interacdes na comunidade e nos sistemas de saude. Esta
perspetiva historica, combinada com a investigagdo
contempordneaq, realga a evolugdo da compreensdo da
importdncia da comunicagdo na melhoria do bem-estar
mental e a necessidade permanente de formagdo e
desenvolvimento nesta drea.

Aplicagdo a educacgdo de adultos:

Aprendizagem ativa através da escuta ativa: A educagdo de
adultos envolve frequentemente alunos de diversas origens
e com experiéncias variadas. A formag¢do de educadores na
utilizagdo da escuta ativa pode ajudd-los a compreender
melhor as necessidades e perspetivas dos seus alunos,
conduzindo a métodos de ensino mais adaptados e
eficazes. Por exemplo, a incorporagdo de exercicios de
escuta nas atividades da sala de aula pode incentivar os
alunos a envolverem-se mais profundamente com o
conteudo e uns com os outros.

Empatia na dindmica da sala de aula: A formacdo em empatia
pode ser integrada em programas de desenvolvimento de
educadores para melhorar a dindmica relacional dentro
da sala de aula. Isto pode ser particularmente benéfico em
contextos onde os alunos adultos podem estar a regressar
a educag¢do apos um intervalo significativo ou podem estar
a equilibrar a educagdo com outras responsabilidades
pessoais e profissionais. Compreender e abordar os
desafios emocionais e logisticos enfrentados pelos alunos
pode conduzir a ambientes educativos mais favordveis.

Gestdo construtiva de conflitos: Os contextos de educacgdo de
adultos podem, por vezes, ser motivo de conflito devido as
diferentes opinides e experiéncias de vida dos formandos
adultos. A oferta de workshops ou modulos sobre resolugdo
construtiva de conflitos pode dotar os formandos de
competéncias para lidar com desacordos de uma forma
saudavel, promovendo uma atmosfera de aprendizagem
cooperativa. Estas competéncias sdo também transferiveis
para o local de trabalho e para as relagbes pessodis,
melhorando a qualidade de vida global dos formandos.

Formagdo em Comunicagdo Néo Verbal e Assertividade: Os cursos
sobre comunicagdo ndo-verbal podem qjudar os
formandos a compreender como grande parte da nossa
comunicag¢do € influenciada por sinais ndo-verbais e como
ler e utilizar a linguagem corporal de forma eficaz. Do
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mesmo modo, a formagdo em assertividade pode
capacitar os formandos a exprimirem Qs suas
necessidades e opiniées de forma clara e respeitosa, o que
é vital para as suas interagbes pessoais e profissionais.

Dramatizagdo e Simulagdo: Estas técnicas podem ser
particularmente eficazes na educag¢do de adultos para a
pratica de competéncias de comunicagdo. A dramatizagdo
de diferentes cendrios pode ajudar os formandos a explorar
vdrios estilos de comunicagdo e a desenvolver uma
abordagem mais adaptativa. As simulagées de ambientes
de trabalho ou de conversas dificeis podem proporcionar
um espago seguro para praticar novas competéncias.

Feedback e Praticas Reflexivas: A integracdo de mecanismos
de feedback continuo e de prdticas de reflexdo no curriculo
pode ajudar os alunos a reconhecer os seus pontos fortes
de comunicagdo e as dreas a melhorar. Incentivar a
autoavaliagdo e o feedback dos pares pode promover um
ambiente aberto onde os alunos se sentem valorizados e
apoiados no seu percurso educativo.

Puzzle 1: Encontrar o mapa

Orientagdes: Explicar que este puzzle simboliza o passo inicial
para compreender uma comunicagdo eficaz. Sublinhe a
importdncia da escuta ativa e da empatia na resolugdo do
puzzle.

Reflexéo: Depois de resolverem o puzzle, pergunte qos
participantes como se sentiram durante o processo.
Discuta o papel da escuta ativa e da empatia na
compreensdo e resolucdo de problemas, e como estas
competéncias podem ser aplicadas em interagdes da vida
real.

Puzzle 2: As vinhas espinhosas da duvida - Solugdo de autocuidado
Orientagdes: Introduzir o conceito de auto-cuidado como um
aspeto vital do bem-estar mental. Explicar como uma
comunicagdo eficaz pode melhorar as prdticas de
autocuidado, expressando necessidades e estabelecendo
limites.

Reflexéo: Quando o puzzle estiver resolvido, conduza um
debate sobre a importdncia do autocuidado e de como é
crucial comunicar eficazmente as necessidades de cada
um. Peca qos participantes para partilharem os seus
proprios métodos de autocuidado e como podem integrar
novas estratégias aprendidas com o puzzle.

Puzzle 3: Ravinas traigoeiras que exprimem arrependimentos passados

Orientagdo: Enquadrar este puzzle como uma metdfora para
ultrapassar barreiras de comunicagdo e arrependimentos
passados. Sublinhe a importédncia de abordar os conflitos
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de forma construtiva e de comunicar as emogées de forma
saudavel.

Reflexdo: Depois de completar o puzzle, discuta o conceito de
gestdo construtiva de conflitos. Incentive os participantes a
partilharem experiéncias pessoais de resolu¢do de conflitos
e as estratégias de comunica¢do que utilizaram.

Puzzle 4: Ultrapassar as insegurancgas nas Grutas Escuras

Orientacdo: Enfatizar o papel da comunicagdo assertiva na
superagdo de insegurangas. Incentivar os participantes a
serem honestos e diretos na expressdo dos seus
pensamentos e sentimentos.

Reflexdo: Facilite uma discussGo em grupo sobre os
beneficios da comunica¢do assertiva. Pergunte aos
participantes como € que ser assertivo os ajudou durante o
puzzle e como é que isso os pode ajudar a gerir as suas
insegurancgas em situacgbes da vida real.

Puzzle 5: Abracgar a serenidade do momento

Orientacdes: Explicar a importdncia da Mindfulness na
comunicagdo. Conduza os participantes através de um
exercicio de Mindfulness, salientando os seus beneficios
para a clareza mental e para uma interagdo eficaz.

Reflexdo: ApOs o exercicio, pergunte aos participantes como
se sentiram antes e depois da prdtica da Mindfulness.
Discuta como a Mindfulness pode melhorar a
comunicag¢do, ajudando os individuos a manterem-se
presentes e atentos durante as interagoes.

Puzzle 6: O Enigma da Coruja Sdbia

Orientagdes: Salientar a importdncia da autorreflexdo e da
aquto-consciéncia  na  comunicag¢do.  Incentive  o0s
participantes a envolverem-se profundamente com a
adivinha e a refletiremm sobre os seus estilos de
comunicagdo.

Reflexdo: Uma vez terminado o puzzle, discuta a
importdncia da autorreflexdo para compreender e
melhorar as competéncias de comunicag¢do. Pe¢ca aos
participantes para partilharem as suas percepgbes do
didrio de autorreflexdo e como planeiam aplicar essas
percep¢bes nas suas interagdes didrias.

Puzzle 7: O Efeito Borboleta

Orientagées: Apresente este puzzle como um exercicio de
trabalho em equipa e de comunicagdo eficaz. Sublinhe a
importdncia de uma comunica¢do clara e precisa para
atingir objetivos comuns.

Reflexdo: Apos a atividade, promova um debate sobre os
desafios do trabalho em conjunto e a forma como uma
comunicagdo eficaz os agjudou a resolver o puzzle. Reflicta
sobre a importdncia do trabalho em equipa e da
comunicagdo clara, tanto a nivel pessoal como profissional.
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Puzzle 8: Harmonia dos colibris

Orientacdes: Enquadre este puzzle como uma viagem em
diregdo a empatia e a compreensdo na comunicagdo.
Incentive os participantes a refletir sobre as suas proprias
experiéncias e a relaciond-las com os temas da ligagdo e
da empatia.

Reflexdo: Discuta as reflexées encontradas na jornada de
Evelyn. Pegca aos participantes para partilharem o que
acreditam ser essencial para construir relagées fortes e
empdticas e como a comunicagdo eficaz desempenha um
papel importante.

Puzzle 9: Meta Puzzle

Orientacdo: Explique que este puzzle integra todas as
competéncias de comunicagdo e conhecimentos
adquiridos durante o escape room. Sublinhe a importancia
de sintetizar conhecimentos para resolver problemas
complexos e melhorar o bem-estar mental.

Reflexéo: Depois de resolver o puzzle final, conduza um
debate abrangente sobre a viagem. Pega aos participantes
para refletirem sobre o seu crescimento em competéncias
de comunicagdo e como planeiam aplicar essas
competéncias na sua vida didria. Discuta a importdncia de
uma comunicagdo eficaz na gestdo do stress e na melhoria
do bem-estar.

Enfase e facilitacdo continuas

Facilitagdo ativa: Ao longo do Escape Room, interaja
ativamente com os participantes. Forneca sugestbes e
perguntas que incentivem uma reflexdo mais profunda e
ligagbes aos temas do moédulo sobre comunicagdo e bem-
estar mental.

Ambiente de apoio: Criar uma atmosfera de apoio onde os
participantes se sintam & vontade para partilhar os seus
pensamentos e experiéncias. Enfatize o valor de aprender
uns com os outros.

Reflexédo continua: Incentivar os participantes a manter um
didrio de reflexdo durante a experiéncia do Escape Room.
Faca pausas regulares na atividade para reflexbes de
grupo para consolidar a aprendizagem e reforcar as
ligagébes.

Sala de interrogatdrio apés a fuga

Debrief abrangente: Realize uma sessdo de balan¢o apds o
escape room. Reveja cada puzzle, discutindo as
competéncias desenvolvidas e as ligages a uma
comunicag¢do eficaz e ao bem-estar mental.

Planos de agéio pessoais: Ajude os participantes a criar planos
de acdo pessoais para aplicar as competéncias e
conhecimentos adquiridos. Incentive-os a estabelecer
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objetivos especificos para melhorar as suas capacidades
de comunicagdo e o seu bem-estar mental.

Instrucdes passo a passo

1. Introducgdo:

o Explicar sucintamente a importéncia da
escuta ativa na comunicagdo eficaz e no
bem-estar mental.

o Descrever os objetivos da atividade.

2. Preparagéo:

o Fornega a cada participante um didrio de
reflexdo ou uma aplicagcdo digital para
tomar notas.

o Partilhe uma lista de técnicas de escuta
ativa, tais como manter o contacto visual,
acenar com a cabeca, resumir e fazer
perguntas abertas.

3. Exercicio de autorreflexdo:

o Pega aos participantes para recordarem
uma conversa recente e escreverem sobre
ela no seu didrio, concentrando-se na forma
como praticaram a escuta ativa.

4. Exercicio de audigéio:

o Forme pares de participantes e atribua-lhes
0s papéis de orador e ouvinte.

o O orador fala sobre um determinado tépico
(por exemplo, um desafio recente) durante 3
minutos, enquanto o ouvinte pratica
técnicas de escuta ativa.

o Trocar de papéis apds a primeira ronda.

5. Feedback:

o Apds as duas rondas, cada participante dd
feedback sobre as capacidades de escuta
do seu parceiro, salientando o que
funcionou bem e as dreas a melhorar.

6. Discusséo em grupo:

o Facilitar um debate de grupo em que os
participantes partilham as suas
experiéncias e percepgdes do exercicio.

7. Reflexdo final:

o Pega aos participantes para refletirem
sobre a atividade no seu didrio e
estabelecerem objetivos pessoais para
melhorar as suas capacidades de escuta
ativa.

Modelo de escuta ativa:

e Demonstrar técnicas de escuta ativa durante a
introducdo para dar o exemplo.

Fornecer instrugdes claras:
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e Assegurar que os participantes compreendem
cada passo da atividade e os seus papéis.

Incentivar um feedback honesto:

e Criar um ambiente seguro onde os participantes se
sintam a vontade para dar e receber feedback
construtivo.

Pares de monitores:

e Circule entre os pares para observar e dar
orientagbes, se necessdrio.

Reflexdo (perguntas para o processo de debriefing)

e Como é que se sentiu ao praticar a escuta ativa
durante o exercicio?
Que desafios encontrou ao escutar ativamente?

e Como é que o feedback do seu parceiro o ajudou a
compreender os seus habitos de escuta?

e Que técnicas foram mais eficazes para melhorar as
suas capacidades de escuta?

e Como pode aplicar o que aprendeu neste exercicio
as suas interagbes didrias?

Adaptacdo para a InclusGo (Orientagcdo sobre a
modificagdo de atividades para acomodar diversos alunos,
incluindo os portadores de deficiéncia).

Para participantes com deficiéncias auditivas:

e Utilize instrugbes escritas e permita que os
participantes comuniquem atraves de texto ou
linguagem gestual.

e Fornecer transcri¢des ou legendas para quaisquer
instrucées faladas.

Para participantes com deficiéncias visuais:
e Assegurar que todos os materiais escritos estdo
disponiveis em Braille ou em formato dudio.

e Permitir que os participantes utilizem dispositivos
de gravagdo de voz para as suas reflexdes.

Para participantes com dificuldades de aprendizagem:
e Simplifique as instrugdes e divida o exercicio em
passos mais pequenos e fdceis de gerir.
e Dé mais tempo para cada atividade.

Para falantes néo nativos:

e Utilizar uma linguagem simples e fornecer
tradugdes dos termos mais importantes.
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e Dé mais tempo para os exercicios de expressdo
oral e de compreensdo oral.

Instrucdes passo a passo

1. Introducgdo:

o Explicar a importdncia da gestdo
construtiva de conflitos na manutengdo do
bem-estar mental e de relagbes saudaveis.

o Descrever os objetivos da atividade.

2. Formar grupos:

o Dividir os participantes em pequenos
grupos de 3-4 pessoas.

o Atribua a cada grupo um cendrio de conflito
para trabalhar (por exemplo, desacordo no
local de trabalho, conflito familiar,
desentendimento entre amigos).

3. Preparacéo do cendrio:

o Forneg¢a a cada grupo uma descri¢do
pormenorizada do seu cendrio.

o Dé 10 minutos aos grupos para discutirem o
cendrio e planearem a sua abordagem
para resolver o conflito utilizando a escuta
ativa, a empatia e a comunicagdo assertiva.

4. Jogo de papéis:

o Cada grupo apresenta o seu cendrio de
dramatizagdo em frente do grupo maior.

o Atribuir papéis dentro de cada grupo (por
exemplo, duas pessoas representam as
partes em conflito e uma ou duas actuam
como mediadores).

5. Discussdo em grupo:

o Depois de cada sessdo de dramatizagdo,
promova um debate em grupo sobre a
eficdcia das estratégias de resolugdo de
conflitos utilizadas.

o Pega aos participantes observadores que
déem feedback e sugiram abordagens
alternativas, se necessdrio.

6. Repetir e rodar:

o Distribua os papéis e os cendrios entre os
grupos para que cada participante tenha a
oportunidade de praticar diferentes aspetos
da resolug¢do de conflitos.

7. Reflexdo final:

o Conclua a atividade com uma sessdo de
reflexdo em grupo, na qual os participantes
partilham as suas experiéncias e
conhecimentos adquiridos com o exercicio.

Sugestdes para a facilitagdo:
Criar um ambiente seguro:

e Salientar a importdncia do respeito e da
confidencialidade durante a encenagdo.
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e |ncentivar os participantes a exprimirem
abertamente os seus pensamentos e sentimentos
sem recejo de serem julgados.

Fornecer instrugdes claras:

e Certifique-se de que cada grupo compreende o seu
cendrio e os objetivos da atividade.

e Utilize marcadores ou listas numeradas para
tornar as instrug¢ées mais fdceis de seguir.

Incentivar a participagdo ativa:

e Envolver todos os participantes através da rotagdo
de papéis e cendrios.

e /ncentivar os membros mais calados do grupo a
partilharem as suas ideias e percepgdes durante os
debates.

Oferecer orientagdo:

e Durante a fase de preparacdo, circule entre os
grupos para oferecer assisténcia e responder a
perguntas.

e Dar feedback construtivo durante as sessées de
role-playing e debates.

Reflexdo (perguntas para o processo de debriefing)

e Como se sentiu durante o exercicio de
representacdo de papéis?

e Que estratégias considerou mais eficazes para
resolver o conflito?

e Como é que a escuta ativa e a empatia
influenciaram o resultado do cendrio?

e Que desafios encontrou e como os enfrentou?
Como é que pode aplicar as técnicas de resolu¢do
de conflitos aprendidas nesta atividade a situagdes
da vida real?

e Que conhecimentos adquiriu sobre o seu proprio
estilo de comunicacdo e sobre a forma como este
afecta a resolugdo de conflitos?

Adaptagdo para a InclusGo (Orientagdo sobre a
modificagdo de atividades para acomodar diversos alunos,
incluindo os portadores de deficiéncia).

Para participantes com deficiéncias visuais:

e Fornecer versdes em Braille ou em letras grandes
das descri¢cbes dos cendrios.

e Permita que os participantes ou¢cam as descricées
dos cendrios que estdo a ser lidas em voz alta.

e Assegurar que o espaco de encenagdo estd livre de
obstdculos e € seguro para navegar.

Para participantes com deficiéncias auditivas:
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e Utilizar descri¢des escritas de cendrios e instrugdes.
Assegurar que todas as discussées e reacbes sejam
fornecidas por escrito ou através de intérpretes de
lingua gestual.

e Utilizar recursos visuais e gestos para apoiar a
comunica¢do durante a representagdo de papéis.

Para participantes com dificuldades de aprendizagem:

e Simplificar as descri¢ées e instrugdes do cendrio,
dividindo-as em passos mais pequenos e fdceis de
gerir.

e Proporcionar tempo adicional para preparagdo e
reflexdo.

e Utilizar recursos visuais e aderegos de encenacdo
para melhorar a compreensdo.

Para falantes ndo nativos:

e Fornecer tradug¢bes das descrigées dos cendrios e
dos termos-chave.

e Utilizar uma linguagem simples e evitar o jargdo
nas instrugées e discussoes.

e Détempo extra para a preparagdo e incentive a
utilizagdo de aplica¢cbes de tradugdo, se necessario.

Para participantes com problemas de mobilidade:

e Assegurar que o espago de encenagdo é acessivel e
ndo tem barreiras fisicas.

e Adaptar os cendrios para serem executados
sentados, se necessario.

e fornecer cendrios e instrugdes por escrito para
minimizar os movimentos fisicos.

Instrugdes passo a passo (em balas)
Instrucdes passo a passo

1. Introducgdo:

o Explicar a importéncia da empatia numa
comunicagdo eficaz e no bem-estar mental.

o Descrever os objetivos da atividade.

2. Formar grupos:

o Dividir os participantes em pequenos
grupos de 4-5 pessoas.

o Atribuir a cada grupo um exercicio de
criacdo de empatia (por exemplo, partilha
de historias pessoais, exercicios de tomada
de perspetiva).

3. Preparagéo do exercicio de empatia:

o Fornega a cada grupo instrugées
pormenorizadas para o seu exercicio.

o Dé 10 minutos aos grupos para debaterem e
se prepararem para a atividade.

4. Execugdo de exercicios:
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o Cada grupo realiza o seu exercicio de
criacdo de empatia em frente do grupo
maior.

o Incentivar os participantes a ouvir
ativamente e a envolverem-se nas historias
ou perspetivas uns dos outros.

5. Discussd@o em grupo:

o Depois de cada exercicio, facilitar um
debate em grupo sobre o impacto da
empatia na comunicag¢do.

o Pecga aos participantes observadores para
darem feedback e partilharem as suas
ideias sobre o exercicio.

6. Repetir e rodar:

o Faga uma rotagdo dos exercicios entre os
grupos para que cada participante tenha a
oportunidade de experimentar diferentes
atividades de criagdo de empatia.

7. Reflexdo final:

o Concluir a atividade com uma sesséo de
reflexdo em grupo, na qual os participantes
partilham as suas experiéncias e
conhecimentos adquiridos com os
exercicios.

Sugestdes para a facilitagdo:
Modelar a empatia:

e Demonstrar empatia na escuta e nas respostas
durante a introdug¢do e os debates.

Fornecer instrugées claras:

e Assegurar que os participantes compreendem
cada passo do exercicio e as suas fungoes.

Incentivar a partilha aberta:

e Criar um ambiente seguro onde os participantes se
sintam a vontade para partilhar as suas historias e
perspetivas pessoais.

Oferecer apoio:

e Estar disponivel para prestar assisténcia e apoio
durante os exercicios.
e Dar feedback construtivo durante os debates.

Reflexdo (perguntas para o processo de debriefing)
e Como se sentiu ao partilhar a sua histéria pessoal
ou Q sua perspetiva?
e O que é que aprendeu ao ouvir as historias ou
perspetivas dos outros?
e Como € que a prdtica da empatia influenciou a sua
compreensdo dos outros?
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Que desafios encontrou ao tentar sentir empatia
pelos outros e como os ultrapassou?

Como pode aplicar as competéncias de empatia
aprendidas nesta atividade para melhorar as suas
interagbes didrias?

Que conhecimentos adquiriu sobre o papel da
empatia numa comunicagdo eficaz?

Adaptagdo para a InclusGo (Orientagdo sobre a
modifica¢do de atividades para acomodar diversos alunos,
incluindo os portadores de deficiéncia).

Para participantes com deficiéncias visuais:

Fornecer versées em Braille ou em letras grandes
das instrugcbes dos exercicios.

Permita que os participantes ou¢am as instrucées
que estdo a ser lidas em voz alta.

Assegurar que o espago de exercicio estd livre de
obstdculos e é seguro para navegar.

Para participantes com deficiéncias auditivas:

Utilizar instrugées escritas para os exercicios.
Assegurar que todas as discussoes e reacdes sejam
fornecidas por escrito ou através de intérpretes de
lingua gestual.

Utilizar recursos visuais e gestos para apoiar a
comunicag¢do durante os exercicios.

Para participantes com dificuldades de aprendizagem:

Simplificar as instrugées de exercicio, dividindo-as
em passos mais pequenos e fdceis de gerir.
Proporcionar tempo adicional para preparagdo e
reflexdo.

Utilizar recursos visuais e aderegos para melhorar a
compreensdo.

Para falantes néo nativos:

Fornecer tradugdes das instrugdes dos exercicios e
dos termos-chave.

Utilizar uma linguagem simples e evitar o jargdo
nas instrucées e discussoes.

Dé tempo extra para a preparagdo e incentive a
utilizagdo de aplicagbes de tradugdo, se necessario.

Para participantes com problemas de mobilidade:

Assegurar que o espago de exercicio é acessivel e
ndo tem barreiras fisicas.

Adaptar os exercicios para serem efectuados na
posicdo sentada, se nhecessario.

Fornecer instrugdes escritas e apoio para
minimizar os movimentos fisicos.
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Recursos adicionais Leitura adicional: Recomendag¢des para literatura
adicional, artigos e recursos para uma exploragdo mais
profunda do tema do maodulo.

European Psychiatry Journal - Explorar artigos sobre a
importdncia da comunica¢do nos cuidados de saude
mental.

e Ligagdo: Psiquiatria Europeia

International Journal of Mental Health Nursing - Foco nas
competéncias de comunicacdo em enfermagem de saude
mental.

e [Ligagdo: Revista Internacional de Enfermagem de
Saude Mental

Ferramentas e plataformas online: Lista de recursos e
ferramentas digitais que podem melhorar a aprendizagem
e o envolvimento.

MindTools - Oferece recursos e ferramentas para melhorar as
competéncias de comunicag¢do.

e [igacdo: MindTools Competéncias de comunicacdo

Coursera - Cursos online sobre comunica¢do na drea da
saude e dos cuidados sociais.

e [igagdo: Cursos de comunicacdo do Coursera

TED Talks - Palestras sobre vdrios aspetos da comunicagcdo e
da saude mental.

e Ligacdo: TED Talks Comunicacdo

Khan Academy - Videos e exercicios educativos sobre
comunicagdo eficaz.

e [Ligagdo: Comunicacdo da Khan Academy

Termos importantes: Glossdrio dos principais termos e
defini¢bes utilizados no maddulo.

Escuta ativa: Concentrar-se totalmente, compreender e
responder a um orador.

Empatia: A capacidade de compreender e partilhar os
sentimentos de outra pessoa.

Gestdo construtiva de conflitos: Abordagem e resolugéo de
desacordos de uma forma positiva e respeitosa.
Comunicagéo ndo-verbal: Comunicar sem palavras, utilizando a
linguagem corporal, as expressées faciais e outras pistas
visuais.
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Comunicagdo  Assertiva: Expressar as necessidades,
pensamentos e sentimentos de uma forma direta, honesta
e respeitosa.

Inteligéncia emocional: A capacidade de reconhecer,
compreender e gerir as nossas proprias emogoes e as
emogébes dos outros.

Resiliéncia: A capacidade de recuperar rapidamente das
dificuldades; resisténcia mental.

Comunicar para o bem-estar

Este modulo centra-se no impacto da comunicagéo eficaz na
satude mental. As competéncias-chave incluem a escuta ativa, a
empatia € a gestdo construtiva de conflitos.

Pontos-chave e resultados de aprendizagem:

e Escuta ativa: Aumenta a confianga e evita mal-
entendidos.

e Empatia: Reforca as relagées e a cooperacdo.
Gestdo construtiva de conflitos: Resolve os desacordos
de forma respeitosa.

e Comunicagéio néo-verbal: Utiliza a linguagem corporal
para aumentar a clareza.

e Comunicagéo assertiva: Melhora a autoestima e a
saude mental ao expressar diretamente as
necessidades.

Aplicagéo: A representagdo de papéis e o feedback criam um
ambiente de aprendizagem interativo.

Investigagio: Uma comunica¢do eficaz melhora os
resultados no dominio da saude mental e a satisfagdo dos
doentes.

Atividades: Os exercicios prdticos e a representagcdo de
papéis péem em prdtica estas competéncias.

Métodos e perguntas para a autoavaliagdo dos
conhecimentos adquiridos no maodulo.

Meétodos:
Testes:

Perguntas de escolha multipla e perguntas abertas para
testar a compreensdo de conceitos-chave.
Exemplos de perguntas:
® Quais s@o os componentes da escuta ativa?
e Dé um exemplo de como a empatia pode resolver um conflito.
e Como é que a comunicagdo assertiva beneficia as relagées?

Didrios de reflexdo:
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Os participantes escrevem sobre as suas experiéncias de
aprendizagem e a forma como aplicam as competéncias
de comunicagdo.

As sugestées incluem:
e Descreva uma ocasiéo em que praticou a escuta ativa. Qual foi
o resultado?
® Como é que a empatia mudou a sua abordagem numa situagdo
dificil?

Feedback sobre o jogo de papéis:

Os participantes realizam exercicios de role-playing e
recebem feedback dos colegas e dos facilitadores.
Concentrar-se na eficdcia das técnicas de comunicagdo
utilizadas e nos dominios a melhorar.

Avaliagdes baseadas em cendrios:

Apresentar cendrios da vida real e pedir aos participantes
que apliquem as competéncias de comunicagdo.

Exemplo de cendrio: Como € que lidaria com um conflito entre
colegas no local de trabalho?

Questdes para autoavaliagéo:

e Quais sdo os principais componentes da escuta
ativa?

e Como € que a empatia pode melhorar a
comunicag¢do e as relacbes?

e Descreva uma situagdo em que utilizou uma gestdo
construtiva de conflitos. Qual foi o resultado?

e Qual o impacto da comunicagdo ndo-verbal nas
interagdes?

e Quais sdo os beneficios da comunicagdo assertiva
em contextos pessoais e profissionais?

Questaes para avaliar o contetdo e a aplicagéo

e O conteudo era relevante para as suas
necessidades e interesses?

e Os conceitos de escuta ativa, empatia e gestdo
construtiva de conflitos foram claramente
explicados?

e As atividades e os exercicios cativaram-no e
mantiveram o seu interesse?

e O que achou do conteudo do mdédulo?

Foi capaz de aplicar as competéncias de
comunicag¢do aprendidas a situagdes da vida real?

e Em que medida os exercicios de role-playing foram
dteis para o gjudar a compreender os conceitos?

e Qualfoi a eficdcia das apresentagdes digitais (texto,
dudio, video, questiondrios)?

e O formato de e-learning facilitou o seu processo de
aprendizagem?

e O que é que mais gostou ho modulo?
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e Que melhorias sugeriria para futuras iteragées?

3.7. LCEDUCATIVO

Mdédulo 7: Fomentar a Inteligéncia Emocional e a Resiliéncia

Foco: Este mddulo centra-se no desenvolvimento da inteligéncia emocional (IE) e
da resiliéncia. A inteligéncia emocional envolve a capacidade de reconhecer,
compreender, gerir e utilizar as préprias emogdes de forma positiva para aliviar o
stress, comunicar eficazmente, ter empatia com os outros, ultrapassar desafios e
neutralizar conflitos. A resiliéncia refere-se a capacidade de recuperar rapidamente
das dificuldades; trata-se de recuperar da adversidade.

Aspeto a ter em consideragado: As estratégias fornecidas neste mdédulo tém como
objetivo melhorar a consciéncia e a regulagdo das emogoes dos participantes, bem
como a sua capacidade de adaptagao a situagdes de stress ou de crise. Isto inclui a
compreensdo da base psicolégica das emocgées, técnicas de regulacdo emocional
e métodos para cultivar a resiliéncia face a desafios pessoais e profissionais.

Instrugdes: O conteddo centra-se NoOs processos internos envolvidos no
reconhecimento e gestdao das emogdes e no desenvolvimento da resiliéncia. Isto
inclui ensinar a identificar os fatores que desencadeiam as emocdes, a regular as
respostas emocionais e a aplicar estratégias de sobrevivéncia para a resiliéncia. O
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maodulo encoraja a introspec¢ao e a autoanalise para promover uma compreensao
profunda da paisagem emocional de cada um e de como a navegar eficazmente.

Tente evitar tépicos que sdo abordados noutros modulos, por exemplo,
Mindfulness, cuidados pessoais.

Este modulo tem como objetivo dotar os participantes das
competéncias necessdrias para reconhecer, compreender
e gerir as suas emogoes de forma eficaz, melhorando assim
a sua inteligéncia emocional. Centra-se na identificagdo
dos fatores que desencadeiam as emogoes, na utilizagdo
de técnicas de regulagdo emocional e no desenvolvimento
da resiliéncia para recuperar rapidamente das
adversidades. Através da introspe¢do e da autoandlise, os
participantes adquirem uma compreensdo mais profunda
da sua paisagem emocional e aprendem estratégias
prdticas para enfrentar eficazmente os desafios pessoais e
profissionais.

O topico deste mddulo é altamente relevante na promogdo
da felicidade e da saude mental entre os alunos adultos,
especialmente no contexto dos desafios contempordneos.
Os formandos adultos tém muitas vezes mdltiplas
responsabilidades, incluindo o trabalho, a familia e a
educagdo, o que leva a elevados niveis de stress e tensdo
emocional. Estas pressées podem afetar o seu bem-estar
mental, produtividade e qualidade de vida em geral.

No atual ambiente de ritmo acelerado e muitas vezes
imprevisivel, a capacidade de gerir as emogdes e manter a
resiliéncia é crucial. A inteligéncia emocional (IE) permite
que os individuos lidem com o stress de forma mais eficaz,
comuniquem melhor e construam relagées mais fortes, o
que é essencial para o sucesso pessoal e profissional. Ao
aprender a identificar os fatores que desencadeiam as
emocgdes e a regular as respostas, os formandos adultos
podem reduzir a ansiedade, melhorar a concentragdo e
aumentar o seu bem-estar emocional geral.

A resiliéncia, a capacidade de recuperar das dificuldades, é
igualmente importante. Ajuda as pessoas a adaptarem-se
as mudangas, a ultrapassarem contratempos e a
manterem uma perspetiva positiva apesar dos desafios. O
desenvolvimento da resiliéncia pode levar a uma maior
perseveran¢ga e a uma abordagem mais solida para
enfrentar os obstdculos pessoais e profissionais.

Este modulo fornece estratégias prdticas para melhorar a
|E e criar resiliéncia, abordando diretamente os desafios de
saude mental enfrentados pelos formandos adultos. Ao
promover estas competéncias, o modulo ndo sé contribui
para melhorias imediatas no bem-estar, como também
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equipa os formandos com ferramentas de longo prazo
para o crescimento pessoal e o desenvolvimento
profissional. Esta abordagem holistica promove uma vida
mais sauddvel, mais feliz e mais produtiva, alinhando-se
com os objetivos da aprendizagem ao longo da vida e do
auto-aperfeicoamento continuo.

Estes conceitos-chave sustentam o foco do mddulo no refor¢co da
inteligéncia emocional e da resiliéncia. Ao compreender e aplicar estes
conceitos, os participantes estardo mais bem equipados para gerir as
suas emogdes, lidar com o stress e prosperar em contextos pessoais e
profissionais.

Inteligéncia emocional (IE)

e Definigdo: A Inteligéncia Emocional é a capacidade
de reconhecer, compreender, gerir e utilizar as
proprias emogoées de forma positiva para aliviar o
stress, comunicar eficazmente, ter empatia com os
outros, ultrapassar desafios e neutralizar conflitos.

e Componentes: As quatro componentes principais da
|E sdo a auto-consciéncia, a autorregulagdo, a
consciéncia social e a gestdo das relagbes. Cada
componente contribui para compreender e gerir as
emocgées e as relagdes de forma mais eficaz.

Auto-consciéncia

e Definigdo: A auto-consciéncia é a capacidade de
reconhecer com exatiddo as préprias emocées,
pensamentos e valores e compreender como estes
influenciam o comportamento.

e Aplicagdo: Ao melhorar a auto-consciéncia, os
individuos podem identificar melhor os seus
estimulos emocionais e compreender o impacto
das suas emogoes nas suas agées e interagoes.

Autorregulagdo

e Defini¢do: A autorregulagdo envolve a gestdo das
emocgébes de forma sauddvel, o controlo de
sentimentos e comportamentos impulsivos e a
adaptagdo a circunstdncias em mudanga.

e Técnicas: Técnicas como a reavaliagdo cognitiva, a
etiquetagem das emogoes e o grounding podem
qjudar os individuos a regular as suas respostas
emocionais de forma eficaz.

Gatilhos emocionais

e Definigdo: Os estimulos emocionais sGo
acontecimentos, situagées ou interagoes
especificas que provocam uma forte resposta
emocional.

e Identificagdo: Identificar os estimulos emocionais
atraves da autorreflexdo e do registo no didrio
ajuda os individuos a antecipar e a preparar-se
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para as reagées emocionais, aumentando o
controlo emocional.

Resiliéncia

e Definigdo: A resiliéncia é a capacidade de recuperar
rapidamente das dificuldades e de se adaptar bem
perante a adversidade, o trauma ou o stress.

e Carateristicas: As principais carateristicas dos
individuos resilientes incluem o otimismo, a
flexibilidade e a capacidade de aprender com as
experiéncias. A resiliéncia pode ser desenvolvida e
reforcada ao longo do tempo através de
estratégias e prdticas especificas.

Reavaliagdo Cognitiva

e Definigdo: A reavaliagdo cognitiva é uma estratégia
que consiste em mudar a forma como se pensa
sobre um acontecimento potencialmente gerador
de emocgdes para alterar o seu impacto emocional.

e Implementagdo: Esta técnica ajuda a reenquadrar
situagcbes negativas ou stressantes numa
perspetiva mais positiva, reduzindo assim o
sofrimento emocional.

Técnicas de ligagdo a terra

e Definigdo: As técnicas de grounding sGo estratégias
utilizadas para nos ancorarmos no momento
presente, agjudando a gerir as emogoes
avassaladoras e a reduzir a ansiedade.

e Exemplos: Técnicas como a respiragdo profunda, o
relaxamento muscular progressivo e os exercicios
de Mindfulness podem ajudar as pessoas a
manterem-se presentes e calmas durante
situagobes de stress.

Redes de apoio social

e Definigdo: As redes de apoio social consistem em
relagées com a familia, amigos, colegas e outros
membros da comunidade que prestam assisténcia
emocional e prdtica.

e Importéncia: Construir e manter redes de apoio social
fortes é crucial para o bem-estar emocional e a
resiliéncia, oferecendo um amortecedor contra o
stress e a adversidade.

Mentalidade de crescimento

e Definigdo: Uma mentalidade de crescimento é a
convicgdo de que as capacidades e a inteligéncia
podem ser desenvolvidas através da dedicagdo, do
trabalho drduo e da aprendizagem com os
fracassos.
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e Impacto: Cultivar uma mentalidade de crescimento
incentiva a persisténcia e a resiliéncia, permitindo
qos individuos.

Resultados da investigagdo:

Ao compreender a evolugdo e a investigacdo atual sobre
inteligéncia emocional e resiliéncia, os participantes
podem apreciar a profundidade e o significado destes
conceitos, aplicando estratégias baseadas em provas para
melhorar o seu bem-estar emocional e a sua
adaptabilidade em vdrios contextos de vida.

Abordagens contempordneas

e Desenvolvimento holistico: As abordagens modernas
integram a inteligéncia emocional e a formagdo
em resiliéncia em contextos educativos, laborais e
terapéuticos, dando énfase ao desenvolvimento
pessoal holistico.

e Intervengdes baseadas em evidéncias: Os métodos actuais
baseiam-se em investigagdo empirica, utilizando
técnicas como a terapia cognitivo-
comportamental (TCC), a psicologia positiva e a
Mindfulness para melhorar a IE e a resiliéncia.

e Tecnologia e formagéo em IE: Os avangos tecnoldgicos
facilitaram o desenvolvimento de ferramentas e
aplicagbes digitais destinadas a melhorar a
inteligéncia emocional e a resiliéncia, tornando
estas competéncias mais acessiveis a um publico
mais vasto.

Impacto da inteligéncia emocional no bem-estar e no desempenho

O  Estudo de Goleman (1995): O trabalho pioneiro
de Daniel Goleman sobre a inteligéncia
emocional realgcou a sua importéncia para
0 sucesso pessoal e profissional, mostrando
que a IE é frequentemente mais importante
do que o QI na determinagdo do sucesso na
vida e no trabalho.

O Meta-andlise de Schutte et al. (2007): Este estudo
concluiu que uma maior inteligéncia
emocional estd associada a uma melhor
saude mental, desempenho profissional e
competéncias de lideranca. Os individuos
com elevada IE sGo melhores a gerir o stress
e a construir relagées positivas.

O Investigagdo realizada por Brackett e Rivers (2014):
Demonstrou que a formagdo em
inteligéncia emocional melhora as
interagdes sociais, o desempenho
académico e os resultados de saude
mental, enfatizando a importdncia da IE em
contextos educativos.
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® Resiliéncia e saude mental

o

Estudo de Masten (2001): A investiga¢do de Ann
Masten introduziu o conceito de "magia
comum', sugerindo que a resiliéncia é uma
carateristica comum e acessivel que pode
ser desenvolvida através de relagbes
positivas, autorregulagdo e competéncias
de resolu¢cdo de problemas.

Pesquisa de Bonanno (2004): O trabalho de
George Bonanno sobre resiliéncia revelou
que a maioria das pessoas tem a
capacidade inerente de recuperar de
traumas e stress. Os seus estudos
mostraram que a resiliéncia envolve
respostas adaptativas que podem ser
alimentadas através de redes sociais de
apoio e emogoes positivas.

Estudo de Southwick et al. (2014): Esta
investiga¢do salientou que a resiliéncia
pode ser cultivada através de prdticas
especificas, tais como estratégias cognitivo-
comportamentais, exercicio fisico e
promocdo de fortes ligagdes sociais.

® Técnicas de regulagdo emocional

o

Modelo de Processo de Gross de Regulagdo da
Emogdo (1998): James Gross propds que a
regulagdo das emogdes envolve vadrias
fases, incluindo a sele¢do e modificagdo de
situagoes, o desenvolvimento da ateng¢do, a
mudang¢a cognitiva e a modulagdo da
resposta. Técnicas como a reavaliagdo
cognitiva e a Mindfulness sdo eficazes na
gestdo das emocgdes.

Estudo de John e Gross (2004): Esta investigagcdo
confirmou que os individuos que utilizam
frequentemente a reavaliagdo cognitiva
experimentam mais emogdes positivas e
um maior bem-estar psicolégico em
comparagdo com os que recorrem a
supressdo.

Perspetivas historicas

1. As primeiras teorias da emogéo e da inteligéncia

o

Charles Darwin (1872): Em "The Expression of
the Emotions in Man and Animals", Darwin
explorou a base evolutiva das emogoes,
langando as bases para a compreensdo das
fungées bioldgicas e adaptativas das
emocgées.

2. Desenvolvimento da inteligéncia emocional

(¢]

Popularizagéo de Goleman (1995): O livro de
Daniel Goleman, "Inteligéncia Emocional®,
chamou a atencdo para o conceito,
associando a IE a varios aspetos do sucesso
na vida e promovendo a ideia de que as
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competéncias emocionais podem ser
aprendidas e desenvolvidas.
3. Evolugdo da investigagdo sobre a resiliéncia

o  Estudos sobre o desenvolvimento infantil precoce
(década de 1970-1980): Estudos de
investigadores como Emmy Werner
identificaram a resiliéncia em crian¢as que
enfrentam adversidades, destacando
fatores como relagdes de apoio e
estratégias de adaptagdo que contribuem
para resultados resilientes.

o Integragdo na satide mental (anos 2000): A
resiliéncia comegou a ser reconhecida como
um processo dindmico e nGo como uma
carateristica estdtica, com a investigagdo a
centrar-se na forma como os individuos
podem desenvolver a resiliéncia através de
experiéncias de vida e prdticas intencionais.

Aplicagdo a educagdo de adultos:

Ao integrar estas estratégias nos programas de educagcdo
de adultos, os educadores podem ajudar os alunos a
desenvolver a inteligéncia emocional e a resiliéncia
necessdrias para prosperar nos dominios pessoal e
profissional. Esta abordagem holistica ndo s6 melhora os
resultados da aprendizagem, mas também contribui para
o0 bem-estar geral e o sucesso dos alunos adultos.

Os conceitos de inteligéncia emocional (IE) e de resiliéncia
sdo muito pertinentes para os formandos adultos que,
frequentemente, equilibram multiplos papéis e enfrentam
fatores de stress significativos. O desenvolvimento da IE e
da resiliéncia pode levar a uma melhor gestdo do stress, a
melhores relagées interpessoais e a melhores resultados de
aprendizagem. Na educacdo de adultos, estas
competéncias sdo cruciais para fomentar um ambiente de
aprendizagem favordvel e eficaz, promover o crescimento
pessoal e melhorar as capacidades profissionais.

Aplicagdo prdtica

1. Criar um ambiente educativo
emocionalmente inteligente

o Atmosfera segurda e inclusiva:
Estabelecer uma cultura de sala de aula
que encoraje a abertura e o respeito, onde
os alunos se sintam seguros para expressar
as suas emogoes e opinides.

o Empatia e apoio: Os professores devem ser
modelos de empatia e dar apoio, ajudando
os alunos a sentirem-se compreendidos e
valorizados.
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2. Incorporar a formagéo em inteligéncia emocional

o

Atividades de auto-consciencializagdo: Comece as
aulas com exercicios de auto-
consciencializagdo, tais como a escrita de
um didrio reflexivo ou a verificagdo do
estado de espirito, para gjudar os alunos a
identificar e articular as suas emogées.
Cendrios de Interpretagéo de Papéis: Utilize
exercicios de dramatizag¢do para praticar
empatia, escuta ativa e competéncias de
resolugdo de conflitos, ajudando os alunos a
navegar em interagées emocionais e sociais.
Discussées em grupo: Facilitar os debates sobre
os fatores que desencadeiam as emocgébes e
as estratégias de regulag¢do, encorajando os
alunos a partilharem experiéncias e
técnicas que funcionam para eles.

3. Desenvolver a resiliéncia dos alunos

o

D lvii to de uma mentalidade de
crescimento: Integrar atividades que
promovam uma mentalidade de
crescimento, como a definicdo de objetivos
ambiciosos mas exequiveis e a reflexdo
sobre sucessos e experiéncias de
aprendizagem anteriores.

Workshops de gestéio do stress: Realizar
workshops sobre técnicas de gestdo do
stress, incluindo a reavaliagdo cognitiva,
exercicios de relaxamento e competéncias
de gestdo do tempo.

Redes de apoio: Incentivar a formagdo de
grupos de estudo ou de redes de apoio entre
pares para proporcionar apoio emocional e
prdtico aos alunos.

4. Integrar a IE e a resiliéncia no curriculo

o

Estudos de caso e cendrios do mundo real: Utilizar
estudos de caso e cendrios do mundo real
para ilustrar a aplicagdo da IE e da
resiliéncia em vdrios contextos, tornando a
aprendizagem mais relevante e prdtica.
Feedback e Reflexéo: Proporcionar
oportunidades regulares de feedback e
autorreflexdo, ajudando os alunos a
melhorar continuamente as suas
competéncias de regulagdo emocional e
resiliéncia.

5. Utilizagéio da tecnologia e das ferramentas digitais

o

Avaliagées online de IE: Incorporar avaliacées de
inteligéncia emocional online para ajudar
os alunos a identificar os seus pontos fortes
e as dreas a melhorar.

Plataformas digitais de aprendizagem: Utilizar
plataformas digitais para fornecer recursos,
exercicios interativos e foruns para discutir e
praticar a |E e as competéncias de
resiliéncia.
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Estratégias especificas de integragcédo

1. Técnicas de auto-conhecimento e de
regulacdo

o Didrio Emocional: Incentivar os alunos a
manterem um didrio emocional, onde
registam as emocdes didrias e identificam
padrées ou fatores desencadeantes. Este
didrio pode ser revisto periodicamente para
o desenvolvimento da auto-consciéncia.

o Prdticas de Mindfulness: Integrar pequenas
sessées de Mindfulness na rotina da sala de
aula para ajudar os alunos a centrarem-se
e a tornarem-se mais conscientes dos seus
estados emocionais.

2. Jogo de papéis e simulagéio

o Exercicios de Resolugdo de Conflitos: Desenvolver
cendrios de dramatiza¢do que simulem
conflitos ou desafios comuns em contextos
profissionais, orientando os formandos para
a prdtica e reflexdo sobre as suas respostas.

o Mapeamento da empatia: Utilizar exercicios de
mapeamento de empatia para ajudar os
alunos a compreender e articular as
perspetivas e emogdes dos outros,
promovendo uma consciéncia social mais
profunda.

3. Aprendizagem colaborativa e apoio

o Treino entre pares: Implementar sessoes de
treino entre pares onde os alunos podem
discutir desafios e dar feedback construtivo
uns qos outros, melhorando a IE e a
resiliéncia atraves da aprendizagem em
colaboracgédo.

o  Grupos de apoio: Formar grupos de apoio para
debater desafios pessoais e profissionais,
criando um espaco de apoio mutuo e de
refor¢o da capacidade de resisténcia.

4. Aprendizagem baseada em projetos

o  Projetos de grupo: Atribuir projetos de grupo
que exijam trabalho de equipa,
comunicagdo e regulagdo emocional,
proporcionando oportunidades para os
alunos praticarem e desenvolverem estas
competéncias num ambiente de
colaboragdo.

o Documentos de Reflexéo: Depois de
completarem os projetos, pe¢a aos alunos
para escreverem documentos de reflexdo
sobre as suas experiéncias emocionais,
desafios enfrentados e estratégias usadas
para os ultrapassar.

5. Workshops e semindrios

o Oradores convidados: Convidar oradores
convidados que tenham demonstrado uma
elevada inteligéncia emocional e resiliéncia
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nas suas carreiras para partilharem as suas
experiéncias e conhecimentos com os
alunos.

o  Workshops interativos: Realizar workshops
interativos centrados em aspetos
especificos da IE e da resiliéncia, como a
gestdo do stress, a comunicag¢do eficaz e a
resolu¢do adaptativa de problemas.

O escape room "The Secret Garden of Serenity” € uma
ferramenta abrangente que facilita o desenvolvimento da
inteligéncia emocional (IE) e da resiliéncia, envolvendo os
participantes do em puzzles interativos que exigem
introspe¢cdo, empatia e resolugdo de problemas. A
natureza sequencial dos puzzles assegura uma
abordagem estruturada para o desenvolvimento destas
competéncias, reflectindo o tema do moédulo de reforco da
consciéncia emocional e da resiliéncia.

Introdugdo a experiéncia do Escape Room

Defini¢éio do contexto: Comece por explicar o objetivo
do escape room, realcando o seu papel no
desenvolvimento da inteligéncia emocional (IE) e
da resiliéncia. Sublinhe como cada puzzle foi
concebido para melhorar competéncias
especificas que contribuem para o crescimento
pessoal e profissional.

Expectativas: Esclarecer que o escape room é uma
ferramenta de aprendizagem e ndo apenas um
jogo. Incentivar os participantes a refletir sobre as
suas experiéncias e a relaciond-las com situagées
da vida real.

Enfatizar as liga¢des durante cada puzzle

Puzzle 1:

Orientag¢des: Explique que este puzzle simboliza o
primeiro passo para o auto-conhecimento.
Incentive os participantes a refletirem sobre a
forma como abordam os problemas e colaboram.
Reflexéo: Depois de resolverem o puzzle, pergunte
Qos participantes como se sentiram durante o
processo. Discuta a importdncia de olhar para
além da superficie para compreender as emogoes.

Puzzle 2:

Orientacées: Introduzir o conceito de auto-
cuidado e a forma como diferentes estratégias,
como a utilizagdo de ervas, podem ajudar a gerir o
stress e as emogdes.

Reflexéo: Quando o puzzle estiver resolvido, conduza
um debate sobre a importdncia do autocuidado.
Peca aos participantes para partilharem os seus
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proprios métodos de autocuidado e como podem
integrar novas estratégias aprendidas com o
puzzle.

Puzzle 3:

Orientacgdes: Enquadre este puzzle como uma
metdfora para ultrapassar desafios e construir
resiliéncia. Destaque a técnica de respiragdo como
uma ferramenta prdtica para gerir o stress.
Reflexéo: Depois de completar o puzzle, discuta o
conceito de resiliéncia. Incentive os participantes a
partilharem experiéncias pessoais de superagdo de
adversidades e as estratégias que utilizaram.

Puzzle 4:

Orientac¢do: Enfatizar o papel da auto-
consciéncia na inteligéncia emocional. Incentivar
0s participantes a serem honestos e introspectivos
Nas suas respostas.

Reflexédo: Facilite um debate em grupo sobre os
fatores e as respostas emocionais. Pergunte aos
participantes como é que a consciéncia dos seus
estimulos emocionais pode ajudar a gerir as suas
reagoes.

Puzzle 5:

Orientacgdes: Explicar a importéncia da
Mindfulness para manter o equilibrio emocional.
Conduza os participantes através do exercicio de
respiragcdo e sublinhe os seus beneficios.

Reflexdo: ApOs o exercicio, pergunte aos
participantes como se sentiram antes e depois da
prdtica da Mindfulness. Discuta como a
Mindfulness pode ser integrada nas rotinas didrias
para melhorar a regulagdo emocional.

Puzzle 6:

Orientagédes: Realce a importancia de uma
comunicagdo eficaz e da empatia. Incentive os
participantes a ouvir ativamente e a partilhar as
suas interpretacgdes das citagoes.

Reflexdo: Quando o puzzle estiver concluido, discuta
as diferentes perspetivas partilhadas e a forma
como a compreensdo dos pontos de vista dos
outros contribui para a inteligéncia emocional.

Puzzle 7:

Orientac¢cdo: Enquadre este puzzle como um
exercicio de confian¢a e empatia. Explique a
importancia de uma comunicagdo clara e da
compreensdo das experiéncias dos outros.
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e Reflexéo: ApOs a atividade, promova um debate
sobre os desafios de guiar um parceiro com os
olhos vendados e como isso se relaciona com a
empatia e a confianga em situagées da vida real.

Puzzle 8:

e Orientagées: Apresente este puzzle como o
culminar da viagem rumo a inteligéncia emocional
e a resiliéncia. Incentive os participantes a refletir
sobre as experiéncias de Evelyn e a relaciond-las
com as suas proprias vidas.

e Reflexdo: Discuta as reflexées encontradas no didrio
de Evelyn. Peca aos participantes para partilharem
0 que acreditam ser essencial para a sua propria
felicidade e como a empatia e a compreensdo
desempenham um papel importante.

Puzzle 9:

e Orientacgées: Explique que este puzzle integra
todas as competéncias e conhecimentos
adquiridos ao longo do escape room. Enfatize a
importdncia de sintetizar o conhecimento para
resolver problemas complexos.

e Reflexéo: Depois de resolver o puzzle final, conduza
um debate abrangente sobre a viagem. Pe¢a aos
participantes para refletirem sobre o seu
crescimento em termos de inteligéncia emocional
e resiliéncia, e sobre a forma como planeiam
aplicar estas competéncias na sua vida quotidiana.

Enfase e facilitacdo continuas

e Facilitagdo ativa: Ao longo do Escape Room, interaja
ativamente com os participantes. Fornega
sugestoes e perguntas que incentivem uma
reflexdo mais profunda e ligagbées aos temas do
madulo.

e Ambiente de apoio: Criar uma atmosfera de apoio
onde os participantes se sintam a vontade para
partilhar os seus pensamentos e experiéncias.
Enfatize o valor de aprender uns com os outros.

e Reflexdo continua: Incentivar os participantes a
manter um didrio de reflexdo durante a
experiéncia do Escape Room. Fagca pausas
regulares na atividade para reflexées de grupo
para consolidar a aprendizagem e reforgar as
ligagdes.

Sala de interrogatdrio apds a fuga
e Debrief abrangente: Realizar uma sessdo de balango

apods o escape room. Reveja cada puzzle,
discutindo as competéncias desenvolvidas e as
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ligagbes com a inteligéncia emocional e a
resiliéncia.

® Planos de agédo pessoais: Ajude os participantes a criar
planos de acdo pessoais para aplicar as
competéncias e conhecimentos adquiridos.
Incentive-os a estabelecer objetivos especificos
para melhorar a sua inteligéncia emocional e
resiliéncia.

Explorar os estimulos e as respostas emocionais

1. Introdugdo (5 minutos):

(¢]

Encontre um espago calmo e confortavel
onde possa escrever sem interrupgoes.
Respire fundo algumas vezes para se
centrar e trazer a sua atengdo para o
momento presente.

2. Escrita reflexiva (20 minutos):

[e]

Pense numa situagdo recente em que
tenha sentido uma emocgdo forte (por
exemplo, raiva, tristeza, alegria, ansiedade).
Descreva a situagdo em pormenor.

Reflicta sobre as seguintes questdes e
escreva as suas respostas:

»  Que emocdo sentiu? Quais foram as
sensacgées fisicas associadas a essa
emoc¢do?

» O que é que desencadeou esta
emog¢do? Foi um acontecimento
especifico, uma pessoa ou um
pensamento?

s Como é que reagiu a esta emog¢do?
Reagiu imediatamente ou demorou
algum tempo a processd-la?

m  Como € que a sua resposta afectou a
situagdo? Resolveu o problema ou
agravou-o?

»  Em retrospetiva, hd alguma coisa
que teria feito de forma diferente?

3. Plano de agéio (10 minutos):

o

Com base nas suas reflexées, identifique
uma ou duas estratégias que possa utilizar
para gerir emog¢bées semelhantes no futuro.
Estas podem incluir respirar fundo, contar
até dez ou afastar-se da situagcdo para
ganhar perspetiva.

Comprometa-se a tentar estas estratégias
da proxima vez que se deparar com um
estimulo emocional semelhante.

4. Encerramento (5 minutos):

o

Termine a sess@o com alguns minutos de
respiracdo consciente ou meditagdo para
consolidar as suas reflexées e relaxar a sua
mente.
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Conselhos para a facilitagdo

Criar um espago seguro. Criar um ambiente onde os
participantes se sintam a vontade para partilhar os seus
pensamentos e emogdes sem serem julgados.

Escuta ativa: Praticar técnicas de escuta ativa para
compreender plenamente as perspetivas e experiéncias
dos participantes.

Incentivar a abertura: Incentivar os participantes a serem
abertos e honestos durante os debates, promovendo uma
cultura de transparéncia e confianga.

Facilitar a reflexdo: Orientar os participantes através de
exercicios de reflexdo, estimulando uma introspecdo mais
profunda e a auto-consciéncia.

Fazer perguntas reflexivas: Colocar questdes estimulantes que
encorajem o pensamento critico e a exploragdo das
emocgées.

Fornecer feedback: Dar feedback construtivo e validagdo aos
participantes, reconhecendo as suas ideias e contributos.
Respeitar a confidencialidade: Respeitar os acordos de
confidencialidade e assegurar que as informacgées
sensiveis partilhadas durante os debates permanecem
confidenciais.

Gerir o tempo de forma eficazz Controlar o tempo durante as
atividades e debates, assegurando que cada topico recebe
a devida atengdo dentro do periodo de tempo atribuido.
Adaptar-se a dindmica do grupo: Ser flexivel e adaptar as técnicas
de facilitagdo a dindmica e as necessidades do grupo.
Promover a participagdo: Incentivar a participagdo igualitaria
de todos os participantes, assegurando que todos tém a
oportunidade de contribuir para o debate.

Manter a neutralidade: Manter-se neutro e imparcial durante
os debates, permitindo que os participantes expressem
perspetivas diversas sem preconceitos.

Capacitar os participantes: Capacitar os participantes para se
apropriarem do seu percurso de aprendizagem, facilitando
a auto-descoberta e o crescimento pessoal.

Fornecer recursos: Ofereca recursos adicionais ou materiais de
apoio para complementar as discussées e melhorar a
compreensdo dos participantes sobre o topico.

Reflexéo

Que emocgébes experimentou durante a atividade e como
evoluiram ao longo da sessdo?

Reparou em alguns padrées ou fatores desencadeadores
das suas reagdes emocionais? Se sim, quais eram?

Que conhecimentos adquiriu sobre si proprio através desta
atividade? Houve alguma surpresa ou revelagdo?

Como € que se sentiu ao partilhar as suas reflexées com o
grupo? Melhorou a sua compreensdo das suas emogdes?
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Foram debatidas algumas estratégias ou mecanismos de
sobrevivéncia que lhe tenham agradado? Como tenciona
incorpord-las na sua vida quotidiana?

A participagdo nesta atividade alterou a sua perspetiva
sobre a inteligéncia emocional e a resiliéncia? Em caso
afirmativo, como?

Como pode aplicar os conhecimentos adquiridos com esta
atividade para melhorar o seu bem-estar emocional e as
suas interagées com os outros?

Que desafios encontrou durante a atividade e como os
ultrapassou?

Como pensa integrar estas prdticas de reflexdo na sua
rotina daqui para a frente?

Que apoio ou recursos considera que seriam Uteis para
explorar melhor a inteligéncia emocional e a resiliéncia?

Adaptagdo para a inclusdo

A adaptacgdo de atividades para acomodar diversos alunos,
incluindo os portadores de deficiéncia, é essencial para
criar um ambiente de aprendizagem inclusivo e acessivel.
Seguem-se algumas orientagbes sobre a modificagdo de
atividades para incluséo:

1. Acessibilidade fisica: Assegurar que o ambiente fisico é
acessivel a todos os participantes, incluindo os que
tém dificuldades de mobilidade. Isto pode implicar
a existéncia de rampas, assentos acessiveis e a
garantia de que os caminhos estdo livres de
obstdculos.

2. Consideragées sensoriais: Tenha em aten¢do os
participantes que possam ter sensibilidades
sensoriais. Ajuste a iluminag¢do, os niveis de ruido e
os estimulos sensoriais para criar um ambiente
confortdvel para todos. Ofere¢a materiais ou
alternativas que respeitem os sentidos para
atividades que envolvam componentes tdacteis ou
auditivos.

3. Materiais visuais: Fornecer materiais visuais em vdrios
formatos para acomodar os participantes com
deficiéncias visuais. Isto pode incluir a utilizagdo de
letras grandes, braille ou descri¢ées dudio para
conteudos escritos ou visuais. Assegurar que as
ajudas visuais sdo claras e facilmente visiveis para
todos os participantes.

4. Considerac¢ées auditivas: Para atividades que envolvam
instrugées ou debates verbais, ofereca métodos de
comunicag¢do alternativos para os participantes
surdos ou com dificuldades auditivas. Isto pode
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incluir o fornecimento de instrugées escritas, a
utilizagdo de intérpretes de linguagem gestual ou
a utilizagdo de dispositivos de assisténcia a
audicdo.

5. Estilos de comunicagédo: Ser flexivel na adaptagdo a
diferentes estilos e preferéncias de comunicag¢do.
Encoraje os participantes a comunicar no seu
modo preferido, quer seja verbal, escrito ou ndo
verbal. Dé tempo extra aos participantes que
precisem de mais tempo de processamento ou
usem dispositivos de comunicac¢cdo alternativos.

6. Apoio @ mobilidade: Ofereca assisténcia e adaptacées
Qos participantes que possam ter limitagées de
mobilidade. Isto pode implicar a disponibilizagdo
de opgdes de lugares sentados, o ajuste da
disposi¢do do espaco ou a oferta de auxiliares de
mobilidade, como andarilhos ou cadeiras de rodas.

7. Apoio individualizado: Reconhecer que cada
participante pode ter necessidades e preferéncias
unicas. Oferecer apoio individualizado e
acomodagdes conforme necessdrio, com base nos
requisitos especificos de cada participante.
Consultar previamente os participantes do para
identificar as adaptag¢des de que possam
necessitar.

8. Acessibilidade digital: Assegurar que os materiais
digitais e as plataformas online sdo acessiveis aos
participantes com deficiéncia. Isto pode incluir a
utilizagdo de formatos compativeis com leitores de
ecrd, o fornecimento de legendas para videos e a
garantia de compatibilidade com tecnologias de
assisténcia.

9. Linguagem inclusiva: Utilizar uma linguagem e
terminologia inclusivas que respeitem a
diversidade dos participantes. Evitar suposi¢ées
sobre as capacidades ou identidades dos
participantes e esfor¢ar-se por criar um ambiente
inclusivo e acolhedor para todos.

10. Feedback continuo: Incentivar os participantes a
darem feedback sobre a acessibilidade das
atividades e dos materiais. Solicite regularmente a
opinido dos participantes com deficiéncia para
garantir que as suas necessidades estdo a ser
satisfeitas e para identificar dreas a melhorar.

Projeto de arte colaborativa

Incentivar o trabalho em equipa, a criatividade e a
comunicagdo, promovendo simultaneamente a inclusdo
no grupo.

Materiais necessdrios:

Tela grande ou painel para cartazes 2x2 metros
Material artistico variado (marcadores, tintas,
pincéis, Idpis de cor, etc.)

e Fita adesiva ou adesivo para fixar a tela/quadro
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e Opcional: stencils, autocolantes, materiais de
colagem.

Instrugoes:

1. Preparagéo:

o

o

(¢]

Colocar a tela ou o quadro num local
central da sala, facilmente acessivel a todos
0s participantes.

Disponha os materiais artisticos de forma
organizada a volta da tela, certificando-se
de que estdo ao alcance de todos os
participantes.

Apresente a atividade ao grupo, salientando
a natureza colaborativa do projeto e a
importancia da incluséo.

2. Selegéio do tema:

o

Escolha um tema ou toépico para o projeto
artistico que seja do agrado do grupo. Pode
ser um tema abrangente como "unidade"
ou "diversidade", ou um topico mais
especifico relevante para os interesses ou
objetivos do grupo.

3. Brainstorming em grupo:

(¢]

Facilite uma breve sessdo de brainstorming
em que os participantes possam partilhar
ideias e sugestdes para a obra de arte.
Incentivar todos a contribuirem com as suas
ideias e a estarem abertos a diferentes
perspetivas.

4. Expressdo artistica:

[e]

Convide os participantes a comegar a
trabalhar na obra de arte colaborativa,
individualmente ou em pequenos grupos.
Incentive a criatividade e a experimentag¢do
com diferentes materiais e técnicas
artisticas.

Salientar a importéncia da colaboragdo e
da comunicag¢do ao longo de todo o
processo. Incentive os participantes a
discutir as suas ideijas e a trabalhar em
conjunto para integrar as suas
contribuicées individuais na obra de arte
mais alargada.

5. Sugestées de incluséo:

o

Introduza sugestdes ou desafios de inclusdo
para incentivar os participantes a
considerar a diversidade e a representagdo
nos seus trabalhos artisticos. Por exemplo,
peg¢a aos participantes para incorporarem
simbolos ou imagens que representem
diferentes culturas, identidades ou
perspetivas.

6. Reflexdo e debate:

o

Uma vez concluida a obra de arte ou
terminado o tempo da atividade, redna o
grupo para uma sessdo de reflexdo e
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discussdo. Incentive os participantes a
partilharem os seus pensamentos e
sentimentos sobre o processo de
colaboragdo e a obra de arte final.

7. Exposicdo e celebragdo:

o Exponha o trabalho artistico concluido de
forma bem visivel na sala ou num espago
comum onde todos o possam admirar.

o Celebre a colaboragdo e a criatividade do
grupo com uma breve cerimonia ou sessdo
de partilha, onde os participantes podem
expressar o seu aprego pelas contribui¢cées
de cada um.

Conselhos para a facilitagdo

o Facilitar um debate sobre a importdncia da
inclusdo e do trabalho em equipa,
realcando os pontos fortes e as
contribui¢cdes unicas de cada participante.

Perguntas de reflexéo

Como se sentiu ao participar no projeto de arte
colaborativa?
Que emogodes sentiu ao longo da atividade?

Qual foi o seu papel no grupo durante o projeto artistico?
Como contribuiu para o trabalho artistico global?

Qual foi o aspeto mais gratificante de trabalhar em
colaboragdo na obra de arte? Quais foram os desafios que
encontraram, se é que houve algum?

Reparou em alguns padrées ou temas que surgiram no
trabalho artistico? O que achas que esses padrées
representam sobre os valores ou as experiéncias do grupo?

Como é que o grupo lidou com as diferengas de estilos
artisticos, preferéncias e ideias? Achou dificil colaborar com
0s outros ou gostou do processo?

De que forma é que o projeto artistico colaborativo
promoveu a inclusdo e a diversidade no seio do grupo?
Sentiu que as perspetivas e contribui¢ées de todos foram
valorizadas?

O que é que aprendeu sobre trabalho de equipaq,
comunicagdo e criatividade através desta experiéncia?
Como achas que estas competéncias podem ser aplicadas
noutros aspetos da tua vida?

Como €é que o trabalho artistico concluido reflecte a
identidade e a visdo colectiva do grupo? Que mensagem
ou tema acha que transmite aos outros?
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Olhando para tras, ha alguma coisa que teria sido feita de
forma diferente? Que sugestdes tem para melhorar futuros
projetos de colaboragdo?

Como se sente em relagéo ao resultado final da obra de
arte? O que pensa sobre a sua exposi¢do e a sua partilha
com os outros?
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Adaptagdo para a inclusdo

1. Modalidades multiplas. Ofereca uma variedade de
materiais e ferramentas artisticas para acomodar
diferentes capacidades e preferéncias. Por exemplo,
ofere¢a opgbes como pincéis, esponjas e até mesmo
pintura com os dedos para aqueles com destreza limitada.

2. Elementos tdcteis: Incorporar elementos tdacteis na obra
de arte, tais como materiais texturizados como tecido,
areia ou missangas. Isto permite que os participantes com
deficiéncias visuais se envolvam mais plenamente no
processo artistico.

3. Ferramentas de adaptag¢do: Fornecer ferramentas e
gjudas adaptadas, tais como pincéis de facil
manuseamento, tesouras adaptadas ou aqjudas de
desenho especializadas, para tornar o processo de criagdo
artistica mais acessivel a pessoas com deficiéncias fisicas.

4. Stencils colaborativos: Crie stencils ou modelos de
colaboragdo que os participantes possam utilizar para
adicionar os seus contributos a obra de arte. Isto ajuda as
pessoas com dificuldades motoras finas a participarem
mais facilmente e a sentirem-se incluidas no processo de
criagdo.

5. Tecnologia de apoio: Utilizar tecnologia de apoio, como
software de conversdo de voz em texto ou lupas de ecrd,
para ajudar os participantes com deficiéncias visuais ou
auditivas a aceder as instru¢cées ou a comunicar com o0s
outros durante a atividade.

6. Descricbes visuais e dudio: Forneg¢a descricées verbais da
obra de arte e do seu progresso ao longo da atividade para
os participantes com deficiéncias visuais. Do mesmo modo,
fornecer descricées dudio dos materiais e ferramentas
utilizados para os participantes com deficiéncias visuais ou
aquditivas.

7. Narragdo colaborativa de historias: Incentivar os
participantes a participarem na narragdo de historias em
colaboragdo com o processo de criacdo artistica. Isto
permite que os individuos com deficiéncias cognitivas ou
de comunicagdo contribuam com as suas ideias e
narrativas para o projeto de uma forma significativa.

8. Prazos flexiveis: Permitir prazos e ritmos flexiveis para
acomodar as pessoas que possam precisar de mais tempo
para concluir as suas contribuigées. Isto garante que todos
podem participar ao seu proprio ritmo sem se sentirem
apressados ou pressionados.

9. Apoio dos pares: Facilitar o apoio e a assisténcia entre os
participantes para se qjudarem mutuamente a
ultrapassar desafios e barreiras. Incentivar o trabalho de
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equipa e a colaboragdo para promover um sentido de
comunidade e de inclusdo no seio do grupo.

10. Celebrar a diversidade: Abragar a diversidade e celebrar
as diferencas individuais na obra de arte. Incentivar os
participantes a incorporar elementos que reflitam as suas
identidades, culturas e perspetivas uUnicas, criando uma
rica tapecaria de experiéncias na peg¢a colaborativa.
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Atividade: Construir um mosaico comunitdrio

Objetivo: Promover o trabalho em equipa, a criatividade e
a inclusdo ao criar uma obra de arte colaborativa em
mosaico.

Materiais necessdrios:

- Um pedaco grande de cartdo ou contraplacado resistente
como base

- Azulejos de cores variadas, contas de vidro ou pecas de
mosaico

- Cola ou adesivo ndo toxico

- Luvas de proteg¢do (se utilizar pegas de vidro)

- Materiais de betumagdo (opcional)

- Ferramentas de mosaico (se disponiveis), como pingas
para azulejos ou pingas de mosaico

1. Preparagdo:

- Colocar o material de base (cartdo ou contraplacado)
numa drea plana e acessivel, onde todos os participantes o
possam alcangar confortavelmente.

- Disponha as pegas de mosaico e o adesivo ao alcance
de todos os participantes.

- Apresente a atividade ao grupo, salientando a natureza
colaborativa do projeto e a importancia da inclusdo.

2. Planeamento da concegdo:

- Incentive os participantes a debater ideias para o
desenho do mosaico em conjunto. Considere temas que
tenham ressondncia no grupo, como unidade, diversidade
ou comunidade.

- Utilize folhas de papel grandes ou uma plataforma
digital para esbocar o desenho de forma colaborativa,
permitindo que todos contribuam com as suas ideias.

3. Criagdo em mosaico:

- Comece por aplicar o adesivo em pequenas sec¢oes do
material de base.

- Convide os participantes a selecionar pe¢as de mosaico
e a dispb-las no adesivo de acordo com o desenho
acordado. Incentivar a criatividade e a experimentagdo
com diferentes padrées e disposi¢oes.

- Prestar assisténcia e apoio qQos participantes que
possam necessitar de gjuda para manusear as pegas de
mosaico ou aplicar o adesivo.

4. Processo de colaboracgdo:

- Incentive os participantes a trabalharem em conjunto,
partilhando ideias e apoiando-se mutuamente ao longo do
processo de constru¢do do mosaico.

- Facilitar a comunicagdo e a colaboragdo entre os
membros do grupo, assegurando que todos tém a
oportunidade de contribuir para o trabalho artistico.

5. Betumagdo:
- Quando o mosaico estiver completo e o adesivo tiver
secado, considere a possibilidade de rejuntar a obra de arte
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para fixar as pe¢as no lugar e criar um acabamento coeso.
Este passo pode ser efectuado de forma colaborativa ou
por facilitadores, dependendo das preferéncias e
capacidades do grupo.

6. Reflexdo e visualizagdo:

- Depois de completar o mosaico, redna o grupo numa
sessdo de reflexdo para discutir as suas experiéncias e
sentimentos sobre o projeto.

- Exponha o mosaico acabado de forma proeminente
num espago comum onde todos possam admirar e
apreciar a sua criagdo em colaboragdo.

Conselhos para a facilitagéo
e Promover um ambiente acolhedor e inclusivo.
e Comunicar claramente os objetivos e as
expectativas.
Incentivar a colaborag¢do e o trabalho em equipa.
Fornecer orientagdo e apoio, conforme necessario.
Facilitar a comunicagdo aberta e a escuta ativa.
Ter em conta as consideragées relativas a incluso.
Gerir o tempo de forma eficaz para manter a
atividade em curso.
Celebrar as realizagbes e 0s progressos.
e Facilitar sessées de reflexdo para incentivar a
aprendizagem.
e Mostrar e apreciar o resultado final da atividade.

Reflexdo

- Como é que se sentiu ao participar na atividade de
construgdo do mosaico? Que emogodes sentiu ao longo do
processo?

- Qual foi o seu papel no grupo durante a atividade? Como
é que contribuiu para o mosaico global?

- Que aspetos da atividade Ihe pareceram mais agraddveis
ou gratificantes? Porqué?

- Encontrou algum desafio ou obstdculo durante o
processo de construcdo do mosaico? Como € que os
ultrapassou?

- Como é que o trabalho em colaboragdo com outros teve
impacto na sua experiéncia da atividade? O que é que
aprendeu ao colaborar com diferentes membros do grupo?
- Que temas ou mensagens pensa que o mosaico completo
transmite? Como é que ele reflecte os valores e a
diversidade do grupo?

- De que forma a atividade promoveu o trabalho de equipa,
a criatividade e a inclusGo no grupo? Sentiu que as
contribuicées de todos foram valorizadas e respeitadas?

- Que conhecimentos ou ligbées retirou da participagdo na
atividade de constru¢do do mosaico? Como é que pode
aplicar estas ideias a outras dreas da sua vida?

- Hd alguma coisa que teria feito de forma diferente
durante a atividade? Que sugestées tem para melhorar
projetos de colaboragdo semelhantes no futuro?

- O que acha do resultado final do mosaico? O que pensa
sobre a sua exposi¢cdo e a sua partilha com os outros?
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Adaptagdo para a Inclusdo (Orientagdo sobre a modificagdo de
atividades para ac diversos alunos, incluindo os portadores de
deficiéncia).

A,

- Ofereca uma variedade de pegas de mosaico com
diferentes formas, tamanhos e texturas para se adaptar a
diferentes capacidades e preferéncias.

- Disponibilizar marcadores tdcteis ou bordos elevados
para delinear as secgbées do desenho para os participantes
com deficiéncias visuais.

- Assegurar que o espago de trabalho é acessivel a
participantes com dificuldades de mobilidade, com espaco
suficiente para que os utilizadores de cadeiras de rodas se
possam movimentar confortavelmente.

Leitura adicional:

e [jvro: "Emotional Intelligence 20" de Travis
Bradberry e Jean Greaves - Este livro fornece
estratégias prdticas e exercicios para desenvolver
competéncias de inteligéncia emocional em vdrios
aspetos da vida, incluindo relagbes pessoais e
profissionais.

e Livro: "Resilient: How to Grow an Unshakable Core of
Calm, Strength, and Happiness" de Rick Hanson -
Este livro explora a ciéncia da resiliéncia e oferece
técnicas prdticas para desenvolver a forga interior e
a resiliéncia face aos desafios.

e Artigo: "The Role of Emotional Intelligence in
Resilience" (O papel da inteligéncia emocional na
resiliéncia), de Daniel Goleman - Este artigo analisa
a relagdo entre a inteligéncia emocional e a
resiliéncia, destacando a forma como as
competéncias de QE podem melhorar a
capacidade de recuperagdo face as adversidades.

Ferramentas e plataformas online:

e Curso online: "Developing Emotional Intelligence"
no Coursera - Oferecido pela Case Western Reserve
University, este curso oferece uma exploracdo
aprofundada das competéncias e estratégias de
inteligéncia emocional para melhorar a auto-
consciéncia, a autorregulacdo, a empatia e as
competéncias sociais.

e TED Talk: "The Power of Vulnerability" de Brené
Brown - Nesta TED Talk, Brené Brown discute a
importancia da vulnerabilidade na constru¢do da
resiliéncia e na promogdo de ligagbes auténticas
com os outros, oferecendo conhecimentos valiosos
sobre a experiéncia humana de coragem e
resiliéncia.
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Termos importantes: Glossdrio dos principais termos e
defini¢des utilizados no maodulo.

O Modulo 7: Fomentar a Inteligéncia Emocional e a
Resiliéncia centra-se no desenvolvimento de competéncias
essenciais para lidar com as emogdes e desenvolver a
resiliéncia face aqos desafios. Compreender a Inteligéncia

Emocional (IE):

o

o

(¢]

Reconhecer as emogoées: Identificar e
reconhecer as suas proprias emogdes e as
dos outros.

Compreender as emogoes: Desenvolver
uma perceg¢do das causas e efeitos das
emogdes nos pensamentos,
comportamentos e relagées.

Gerir as emogdbes: Aprender estratégias para
regular e exprimir as emogoes de forma
sauddvel e construtiva.

2. Cultivar a resiliéncia:

o

(o}

o

Desenvolver a for¢a interior: Desenvolver
uma mentalidade resiliente e mecanismos
de resposta para recuperar de
contratempos e adversidades.

Estratégias de adaptacdo: Aprender
estratégias de adaptagdo para gerir o
stress, ultrapassar desafios e prosperar
perante a adversidade.

Mentalidade de crescimento: Adotar uma
mentalidade de crescimento que encare os
desafios como oportunidades de
aprendizagem e crescimento pessoal.

3. Competéncias e técnicas prdticas:

(e]

o

(o}

Mindfulness e auto-consciéncia: Cultivar
prdticas de Mindfulness para aumentar a
auto-consciéncia, melhorar a regulagdo
emocional e reduzir o stress.
Comunicagdo eficaz: Melhorar as
competéncias de comunicagdo para
exprimir as emogoes de forma eficaz,
assertiva e empdtica.

Resolugdo de problemas e tomada de
decisées: Desenvolver competéncias de
resolu¢do de problemas e de tomada de
decisées para enfrentar desafios e fazer
escolhas informadas.

4. Aplicagéo na vida pessoal e profissional:

o

Melhorar o bem-estar: Aplicar a inteligéncia
emocional e as competéncias de resiliéncia
para promover o bem-estar mental e
emocional, tanto a nivel pessoal como
profissional.

Construir relagdes fortes: Refor¢ar as
relagodes interpessoais através da promog¢do
da empatia, compreensdo e comunica¢do
eficaz.
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o Prosperar na adversidade: Tirar partido das
competéncias de resiliéncia para se
adaptar a mudancga, ultrapassar obstdculos
e atingir objetivos pessoais e profissionais.

5. Reflexdo e autoandlise:

o Introspecdo: Encorajar a introspeg¢do e a
qutoandlise para aprofundar a
compreensdo da paisagem emocional de
cada um e desenvolver percepgdes sobre
padrées de pensamentos, sentimentos e
comportamentos.

o Crescimento continuo: Adotar uma
mentalidade de crescimento e empenhar-
se no auto-aperfeicoamento continuo e no
desenvolvimento pessoal nos dominios da
inteligéncia emocional e da resiliéncia.

Seguem-se alguns métodos e perguntas para a
autoavaliagdo dos conhecimentos adquiridos no Médulo 7:
Fomentar a Inteligéncia Emocional e a Resiliéncia:

1. Questiondrio:

- Crie um questiondrio com perguntas de escolha
multipla ou de resposta curta sobre os principais conceitos
e principios abordados no maodulo.

- Exemplos de perguntas:

- Quais sdo os trés componentes da inteligéncia
emocional?

- Descreve uma estratégia de regulacdo das emocbes
abordada no maodulo.

- Como € que uma mentalidade de crescimento
contribui para a resiliéncia?

2. Didrio de Reflexéo:

- Incentivar os alunos a manter um didrio de reflexdo
onde possam registar os seus pensamentos, percepgbes e
experiéncias relacionadas com a inteligéncia emocional e
a resiliéncia.

- Perguntas de incentivo:

- Descreva uma situagcdo recente em que aplicou com
sucesso uma técnica de regulagdo emocional abordada no
maodulo.

- Como é que a sua compreensdo da resiliéncia evoluiu
desde que comegou este modulo?

- Identifique uma drea em que gostaria de desenvolver
mais as suas competéncias de inteligéncia emocional.

3. Estudos de casos ou cendrios:

- Apresentar aos alunos estudos de caso ou cendrios que
descrevam situagdes da vida real em que a inteligéncia
emocional e a resiliéncia sdo relevantes.

- Peca aos alunos para analisarem os cendrios e
identificarem estratégias para gerir eficazmente as
emogoes e criar resiliéncia.

- Exemplo de cendrio: Um membro da equipa recebe um
feedback negativo sobre um projeto e sente-se
desmotivado. Como pode utilizar as competéncias de
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inteligéncia emocional para responder de forma
construtiva e recuperar do reveés?

4. Exercicios de representag¢do de papéis:

- Realizar exercicios de encena¢do em que os formandos
possam praticar a aplicagdo de competéncias de
inteligéncia emocional e resiliéncia em cendrios simulados.

- Fornecer feedback e orientagcdo sobre o seu
desempenho, centrando-se na comunicagdo eficaz, na
resolu¢do de problemas e na regulagdo emocional.

- Exemplo de cendrio: Encenar uma conversa entre um
gestor e um trabalhador que estd a sofrer niveis elevados
de stress. Como € que o gestor pode demonstrar empatia e
oferecer apoio e, aqo mesmo tempo, abordar as
preocupagdes com o desempenho?

5. Inquéritos de autoavaliagdo:

- Administrar inquéritos de autoavaliagdo ou
questiondrios concebidos para medir a inteligéncia
emocional e a resiliéncia.

- Incentivar os alunos a refletir sobre as suas respostas e a
identificar areas de crescimento e melhoria.

- Exemplos de perguntas:

- Numa escala de 1 a 5, avalie a sua capacidade de
reconhecer e gerir as suas emogoées em vdrias situacées.

- Qual é o seu grau de confianga na sua capacidade de
recuperar de contratempos e desafios?

6. Feedback e discussdo entre pares:

- Facilitar sessées de feedback entre pares em que os
formandos possam partilhar as suas experiéncias e
percepgoes relacionadas com a inteligéncia emocional e a
resiliéncia.

- Incentivar o feedback construtivo e o didlogo aberto
para promover a aprendizagem e o apoio mutuos.

- Perguntas de incentivo:

- Partilhne uma experiéncia recente em que tenha
demonstrado resiliéncia. Como é que superou o desafio?

- Dar feedback a um colega sobre a sua abordagem a
gestdo das emogbes numa situagdo dificil.

Estes métodos de avaliagdo podem ajudar os formandos a
avaliar a sua compreensdo e aplicagdo dos conceijtos de
inteligéncia emocional e resiliéncia, a identificar dreas de
melhoria e a acompanhar os seus progressos ao longo do
tempo.

Questaes para avaliar o conteldo e a aplicagdo

Avaliagdo do conteudo:

1. O modulo cobriu efetivamente os conceitos-chave
de inteligéncia emocional e resiliéncia?

2. As explicagbes e os exemplos fornecidos no modulo
foram claros e fdceis de compreender?
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3. O modulo incluiu estratégias e técnicas prdticas
para desenvolver a inteligéncia emocional e a
resiliéncia?

4. Os objetivos de aprendizagem do modulo foram
claramente definidos e alinhados com o conteudo
apresentado?

5. O mddulo proporcionou oportunidades de
participagcdo ativa e de aplicagéo dos conceitos
discutidos?

Avaliagdo da aplicagéo:

6. O modulo foi ministrado de forma estruturada e
organizada?

7. as atividades e exercicios de aprendizagem foram
relevantes e interessantes para os participantes?

8. o facilitador envolveu efetivamente os
participantes e promoveu debates durante as
sessbes?

9. O facilitador abordou eficazmente quaisquer
desafios ou preocupacdes durante a
implementagcdo do modulo?

10. os participantes ficaram satisfeitos com a
apresentagdo e execucdo global do modulo?

3.8. Aspira

Maédulo 8: O Papel dos Educadores na Promocao da Felicidade

Foco: Fornecer aos educadores estratégias essenciais para incorporar a felicidade e
0 bem-estar no seu ensino, realcando a importancia do seu bem-estar como base
para a promog¢ao de um ambiente de aprendizagem positivo.

Aspeto a ter em consideragdo: Este médulo emprega uma abordagem simplificada
ao bem-estar com estratégias diretas, sublinha a importancia do autocuidado do
educador para promover a felicidade e fornece orientagdes basicas sobre a
concegdo de experiéncias de aprendizagem acessiveis e inclusivas.

Instrucdes: Realce os beneficios da integragdo da felicidade e do bem-estar nos
contextos educativos, introduzindo estratégias simples e adaptaveis (como
conhecer as necessidades dos participantes, desenvolver a matriz de
competéncias, etc.). Sublinhe a importancia de os educadores manterem a sua
saude mental e o papel crucial de promover relagdes abertas, construtivas e
calorosas entre os educadores e os participantes, ao mesmo tempo que oferece
dicas praticas para criar ambientes de aprendizagem acessiveis e inclusivos.
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O modulo fornece estratégias prdticas para melhorar a
felicidade e o bem-estar emm ambientes de aprendizagem
de adultos. O foco esta no autocuidado do educador e na
manuteng¢do da saude mental para criar uma atmosfera
de apoio e inclusGo. Os participantes aprenderdo a
incorporar prdticas simples de bem-estar que melhoram o
envolvimento e os resultados educacionais. O curso
também destaca a importdncia de ambientes de
aprendizagem seguros e acolhedores que promovam a
abertura. Através de atitudes positivas e de uma cultura de
respeito, os educadores facilitam a criagdo de lagcos e o
apoio dos pares qos participantes, o que melhora o
crescimento pessoal e profissional e a experiéncia global de
aprendizagem.

Em ambientes em rdpida mudang¢a e frequentemente
stressantes, a promog¢do da saude mental e da felicidade é
crucial, especialmente nos programas de educac¢cdo de
adultos. Os alunos adultos enfrentam desafios Unicos que
podem ter um impacto significativo nas suas experiéncias
e resultados de aprendizagem - desde equilibrar a
educacdo com o trabalho, a familia e os compromissos
pessoais, até ao desenvolvimento continuo de
competéncias face as exigéncias do mercado de trabalho
e aos avangos tecnoldgicos.

Este modulo aborda diretamente estes desafios:

e Criar um espago onde os alunos se sintam seguros e
aceites, facilitando o didlogo aberto € o apoio mituo. Isto
inclui a organizagdo de atividades de aconselhamento
adicionais, tais como tutoria e workshops que
aumentem o apoio aos alunos.

e Os contetdos educativos devem ser concebidos tendo
em conta as necessidades e capacidades especificas dos
alunos, aumentando a relevdncia e a acessibilidade
da aprendizagem.

e Construir uma comunidade e relagées interpessoais
positivas - ao promover uma cultura de respeito e
compreenséo entre os alunos, reforcamos a sua ligagdo e
rede de apoio, que é a base de um ambiente de
aprendizagem eficaz.

e Como o trabalho dos educadores é stressante e o
seu bem-estar afecta os alunos, é essencial que ndo
nos esquecamos de cuidar de nés préprios e de manter a
saude mental dos educadores.

Para além disso, o moddulo evidencia os seguintes

destaques:
e Os alunos satisfeitos estdo mais motivados e
empenhados.

e Concentrar-se no bem-estar ajuda os alunos a
ultrapassar a ansiedade e a duvida, © que aumenta a sua
persisténcia na aprendizagem.

e A aprendizagem néo € apenas uma atividade individual;
floresce numa comunidade que incentiva a
colaboragdo e o apoio mutuo.
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e A adogdo dos principios da felicidade e do bem-estar
inspira o gosto pela aprendizagem e o desejo de formagdo
continua.

Contribuicdo do médulo para o curriculo da Felicidade:
Assim, o modulo ndo s6 melhora a experiéncia de
aprendizagem dos alunos, como também dd um
contributo importante para o desenvolvimento profissional
e pessoal dos educadores. Através desta abordagem, o
maodulo contribui diretamente para ultrapassar os desafios
actuais enfrentados pelos alunos adultos, fornecendo-lhes
as competéncias e conhecimentos para gerir a sua saudde
mental, melhorar a sua aprendizagem e desenvolver as
suas competéncias.

Criagdo de um espaco de aprendizagem seguro e acolhedor
Seguranca psicoldgica e construtivismo social

e Seguranga psicolégica: De acordo com a teoria da
segurang¢a psicolégica de Amy Edmondson, a
criagdo de um ambiente em que os alunos se
sintam seguros para se exprimirem sem receio de
serem punidos ou ridicularizados é crucial para o
envolvimento e a inova¢do na aprendizagem. Esta
teoria apoia a ideia de que a seguranca aumenta a
abertura e © apoio mutuo entre os alunos.

e Construtivismo social: O construtivismo social de Lev
Vygotsky defende que a interagdo social precede o
desenvolvimento; o conhecimento é primeiro co-
construido socialmente. Esta abordagem a criagdo
de um ambiente de aprendizagem real¢a o papel da
comunidade No apoio aos processos de aprendizagem
de cada individuo através de um didlogo aberto e de
interagdes entre pares.

e /mplementagdo no modulo: Incluir atividades
estruturadas que promovam a seguran¢a e a
abertura, tais como exercicios de quebra-gelo para
reduzir as barreiras sociais e estabelecer normas de
turma que promovam interagées respeitosas e
soliddrias. A organizagdo de programas de tutoria €
workshops também pode operacionalizar esta
teoria, fornecendo plataformas para individuos
experientes orientarem 0s menos experientes,
melhorando a estrutura de apoio dentro da
comunidade de aprendizagem.

Concegdo de contetidos educativos com base nas necessidades dos
alunos
Construtivismo e Desenho Universal para a Aprendizagem
(UDL)

e Construtivismo: O construtivismo de Jean Piaget
defende que os alunos constroem o seu conhecimento a
partir da experiéncia do mundo e da reflexdo sobre essas
experiéncias. Os educadores devem alinhar os
conteudos com os conhecimentos e experiéncias
existentes dos alunos, o que aumenta a relevancia e
facilita uma aprendizagem mais eficaz.

e Desenho Universal para a Aprendizagem (UDL): O
UDL fornece uma estrutura para a criagdo de
objetivos, meétodos, materiais e avaliagbes de
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instru¢cdo que funcionam para todos - ndo apenas
para alguns alunos. Ao considerar as necessidades
varidveis de todos os alunos, as prdticas UDL
defendem a criagéo de abordagens flexiveis que podem ser
personalizadas e ajustadas as necessidad. iduai:

e /mplementag¢do no modulo: Adaptar o conteudo
para refletir  as diversas capacidades e
antecedentes dos formandos adultos, integrando
tecnologias adaptativas que acomodem uma
variedade de estilos e capacidades de
aprendizagem, e incorporando escolha e
flexibilidade nos métodos de avaliagdo para
garantir que os formandos possam demonstrar os
seus conhecimentos de diferentes formas.

Construir uma comunidade e relagées interpessoais positivas
Comunitarismo e inteligéncia emocional

e O comunitarismo na educag¢do de adultos dd
énfase a renovagcdo moral através do refor¢o das
comunidades € dos contextos educativos. Defende a
integracdo de aplicagdes do mundo real que reforcem
valores como a dignidade, a tolerdncia e a
governagdo democrdtica. Esta abordagem envolve
projetos de colaboragdo e atividades prdticas que
ligam a aprendizagem a comunidade e ao envolvimento civico.
Para os alunos adultos, que muitas vezes conciliam
a educagdo com o trabalho e a familia, as opgbes de
aprendizagem flexiveis, como a licen¢a parental e o
hordrio flexivel, sdo cruciais. Estas estratégias
qgjudam a reduzir o stress e a facilitar uma
aprendizagem eficaz, melhorando assim o
crescimento pessoal e profissional.

e Inteligéncia emocional: A teoria da inteligéncia
emocional de Daniel Goleman, que sublinha a
capacidade de reconhecer, compreender, gerir e
raciocinar com as emogdes, desempenha um papel
vital na promog¢do de uma cultura de respeito e
compreensdo. Ao melhorarem a sua propria
inteligéncia emocional, os educadores podem
ensinar estas competéncias aos alunos, facilitando
melhores relagées interpessoais € criando uma rede de
aprendizagem soliddria. Esta perce¢do emocional é
essencial num quadro comunitdrio, uma vez que melhora o
tecido social do ambiente educativo, conduzindo a
experiéncias de aprendizagem mais eficazes e
significativas.

e /mplementag¢do no modulo: Iniciativas como projetos
de grupo que promovem a colaboragdo, workshops
de resolu¢cdo de conflitos para melhorar as
competéncias interpessoais e atividades de reflexdo
que ajudam os alunos a compreender e gerir as
suas emogodes em relagdo aos outros.

Autocuidado e satide mental dos educadores
Teoria da Autodeterminacdo (SDT) e a Hierarquia das
Necessidades de Maslow

e Teoria da Autodeterminag¢do (SDT): Esta teoria
postula que os individuos sGo motivados a crescer e
mudar por trés necessidades psicolégicas inatas e
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universais: competéncia, autonomia e relacionamento. Para
os educadores, manter a saude mental é essencial
para satisfazer estas necessidades e promover um
ambiente de aprendizagem sauddvel.

e Hierarquia das necessidades de Maslow: A teoria de
Maslow enfatiza a importéncia de satisfazer as
necessidades fisioldgicas e psicolégicas bdsicas antes de
atingir niveis mais elevados de auto-realizagdo. Os
educadores devem atender as suas necessidades
bdsicas, incluindo a sadde mental, para apoiar
eficazmente os seus alunos.

e /mplementagcdo em modulo: Incluindo sessées de
desenvolvimento profissional centradas em técnicas
de gestdo do stress, promovendo prdticas como a Mindfulness
e o ensino reflexivo, e fornecendo recursos de apoio
a saude mental, como servicos de aconselhamento
ou workshops de autocuidado.

Alunos felizes séo mais motivados e empenhados
Psicologia positiva

e F[Este campo da psicologia, iniciado por Martin
Seligman, centra-se naquilo que faz com que a vida
valha mais a pena, concentrando-se no
desenvolvimento humano positivo. Afirma que a felicidade
conduz a um maior sucesso e realizagdo, ndo
apenas como um resultado, mas como uma for¢a
motriz. Os alunos felizes demonstram ter niveis mais
elevados de empenhamento e motivacdo e
conseguem processar a informagdo de forma mais
eficaz.

e /mplementagdo no mddulo: Integragdo de
estratégias tais como exercicios de gratiddo, tarefas
de identificagcdo de pontos fortes e refor¢o positivo
para cultivar uma atmosfera de positividade e
encorajamento. Isto pode implicar a incorporagdo
de elementos de gamificagdo para tornar a
aprendizagem mais envolvente e agradavel,
motivando assim os alunos ao tornar os progressos
visiveis e recompensadores.

Concentrar-se no bem-estar para aumentar a persisténcia na
aprendizagem
Teoria da resiliéncia

e [Este quadro concetual explora os processos que
permitem qos individuos resistir e recuperar de
adversidades significativas, como o stress ou a
ansiedade. O refor¢o da resiliéncia pessoal pode
estar associado a um melhor bem-estar emocional
e psicoldogico, o que favorece o empenhamento
sustentado e a persisténcia nos esforcos de
aprendizagem.

e /mplementagcdo no maddulo: Ensinar técnicas que
reforcem a resiliéncia, tais como estratégias de
enfrentamento, competéncias de gestdo do stress e
exercicios de resolugiio de problemas que ajudem os
alunos a gerir e superar desafios. Isto também pode
incluir atividades que desenvolvam a auto-eficdcia
e a mentalidade de crescimento, que sdo
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fundamentais para os alunos persistirem nas
dificuldades.

Aprender como uma atividade comunitdria

Teoria da aprendizagem social

e A teoria de Albert Bandura salienta que as pessoas
aprendem umas com as outras, através da observagdo,
imitagdo e modelagcdo. Esta teoria sugere que a
interagdo social é uma componente essencial da
aprendizagem e que a comunidade e os sistemas
de apoio constituem um amortecedor contra o
stress psicoldgico da aprendizagem.

e /mplementagdo no maddulo: Conceber projetos de
colaboragdo que exijam trabalho de grupo, encorajar
sess6es de ensino e aprendizagem entre pares e
estabelecer programas de tutoria em que os alunos
mais experientes possam orientar os principiantes.
Estas atividades centradas na comunidade ajudam
a solidificar a aprendizagem através do
envolvimento social e da ajuda mutua.

Inspirar a Educagdo Continua através da Felicidade e do Bem-estar
Teoria da aprendizagem ao longo da vida

e F[Esta teoria alarga a visdo tradicional da
aprendizagem para abranger um  processo
continuo, ao longo da vida, que é auto-motivado e
auto-dirigido. A adog¢do de principios de felicidade e
bem-estar ajuda a manter niveis elevados de curiosidade e
motivagdo intrinseca, que sAoO essenciais para a
aprendizagem ao longo da vida.

e /mplementagdo no modulo: Promover principios de
psicologia positiva no curriculo que incentivem néo
s6 as competéncias académicas, mas também o
desenvolvimento pessoal e a felicidade. Oferecer
workshops e sessées sobre temas como a
Mindfulness, a inteligéncia emocional e os hdabitos
de felicidade que os alunos podem utilizar ao longo
das suas vidas para manter o seu gosto pela
aprendizagem.

Estudos, investigagées e relevdncia para a educagéo de adultos (impacto
da teoria na educagdo também através da capacitagdo dos educadores):
Impacto das emocgdes positivas na aprendizagem:

A investigagdo de Fredrickson e Joiner (2002) mostra que
as emogdes positivas alargam o repertério momentdneo
de pensamentos e agdes de um individuo, o que aumenta a
sua capacidade de desenvolver recursos pessoais duradouros, COmo Qs
aptiddées fisicas, as capacidades intelectuais e as
capacidades sociais.

Relevancia: Os educadores que cultivam emogées positivas
em contextos de aprendizagem de adultos podem
aumentar a capacidade dos alunos para absorver novas
informagédes, pensar de forma criativa e realizar tarefas
cognitivas complexas.

O papel da autonomia e da autodeterminagéo:

Os estudos de Deci, Vallerand, Pelletier e Ryan (1991)
sublinham que o apoio @ autonomia dos alunos adultos
contribui significativamente para a sua motivagdo e
satisfagdo educativa global.
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Relevancia: Ao implementar estratégias que promovem a
autonomia, os educadores podem motivar os alunos
adultos de forma mais eficaz, levando a um maior
envolvimento e persisténcia nas atividades de
aprendizagem.

Eficdcia do fluxo na aprendizagem:

Csikszentmihalyi (1990) identificou que atingir um estado de
fluxo pode melhorar drasticamente o desempenho e a
satisfagdo nas atividades, incluindo a aprendizagem.
Relevancia: As estratégias que alinham os desafios e as
competéncias podem ajudar os alunos a sentirem-se
fluidos, tornando assim a aprendizagem ndo s6 mais
agradadvel, mas também mais eficaz.

Inteligéncia emocional e resultados dos alunos:

Mayer, Salovey e Caruso (2004) demonstraram que uma
inteligéncia emocional mais elevada esta associada a melhores relagcées
sociais durante as tarefas de desempenho e a gestdo do stress.
Relevancia: Os educadores com elevada inteligéncia
emocional podem criar um ambiente de aprendizagem
solidario e empdtico que atenua o stress e promove
interagdes interpessoais positivas entre os alunos.
Beneficios da educacgdo inclusiva:

Florian e Black-Hawkins (2011) demonstraram que as prdticas
educativas inclusivas séo cruciais para melhorar os resultados de
aprendizagem num grupo diversificado de alunos,
proporcionando igualdade de oportunidades e estratégias
de ensino adaptadas.

Relevancia: A pedagogia inclusiva ndo so6 apoia as
necessidades de aprendizagem de todos os alunos, como
também promove um ambiente de aceitacdo e pertenga,
que sdo fundamentais para a felicidade e o bem-estar dos
alunos.

Perspetivas historicas

O conceito de integra¢do da felicidade e do bem-estar na
educacgdo evoluiu significativamente ao longo dos séculos,
influenciado pelos avangos filoséficos, psicolégicos e
educativos:

Filosofias antigas:

e Marcos importantes: Filosofos como Aristoteles e
Confucio enfatizaram a importédncia da felicidade
moral e ética, que acreditavam ser parte integrante do
objetivo da educagdo.

e Relevdncia atual: Estas ideias estabelecem a crenga
fundamental de que a educagdo deve ir além da
mera transmissdo de conhecimentos e incluir o
desenvolvimento holistico dos individuos,
abrangendo o bem-estar emocional e ético.

Introdugdo a Psicologia Positiva:

e Principais marcos: A introdu¢do formal da
psicologia positiva no final da década de 1990, por
Martin Seligman, trouxe um enfoque renovado no
estudo do que faz com que a vida valha a pena ser vivida,
mudando algum enfoque educacional para a
felicidade e o bem-estar.
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e Relevancia atual: Isto levou ao desenvolvimento de
programas educativos que visam cultivar emogées
positivas e resiliéncia nos alunos, influenciando
significativamente os paradigmas da educagdo de
adultos.

Introdugdo as Teorias Cognitivas da Felicidade:

e Marcos importantes: Daniel Dennett, conhecido
pelo seu trabalho em filosofia e ciéncia cognitiva,
contribui indiretamente para a compreensdo da
felicidade através das suas teorias sobre a cogni¢do
e a consciéncia humanas. Sugere que a nossa
busca da felicidade estd profundamente ligada a
biologia evolutiva e aos processos cognitivos,
oferecendo uma perspetiva filosofica mais ampla
ao estudo da felicidade, que complementa as
perspetivas psicoldgicas encontradas na psicologia
positiva.

e Relevancia atual: Dennett destaca a importédncia
de compreender os processos cognitivos e a historia
evolutiva na formagdo do comportamento humano
e das normas sociais. Esta visGo é valiosa para
educadores e psicologos no desenvolvimento de
estratégias que promovam o bem-estar, adaptadas
as nossas tendéncias cognitivas e estratégias
adaptativas. Esta abordagem aprofunda a
integracdo da ciéncia cognitiva em programas
educativos e terapéuticos, com o objetivo de
aumentar a sua eficdcia na promogdo da felicidade
e da resiliéncia.

Reformas educativas modernas:

e Principais marcos: O movimento de inclusGo e a
mudang¢a para uma pedagogia centrada no aluno
no final do século XX realcaram a necessidade de
ambientes educativos que respeitem e respondam
as diversas necessidades de todos os alunos.

e Relevancia atual: As abordagens contempordneas
a educagdo de adultos incorporam agoraq,
geralmente, estas estratégias inclusivas e
diferenciadas para ajudar todos os alunos a terem
sucesso, defendendo ambientes que promovam o
bem-estar académico e emocional.

Avancos tecnoldgicos:

e Principais marcos: O aumento das ferramentas de
educagdo digital transformou os ambientes
educativos  tradicionais, introduzindo  novas
oportunidades de aprendizagem personalizada e
acessivel.

e Relevéncia atual: A tecnologia na educagdo apoia a
aplicagéo de teorias como o fluxo e a
autodeterminagdo, proporcionando ambientes de
aprendizagem adaptdveis que satisfazem as
diversas necessidades dos alunos adultos,
facilitando o envolvimento e o bem-estar.

Aplicagéo a Educagédo de Adultos: Integrar a Felicidade e o Bem-Estar

A integracdo da felicidade e do bem-estar nos contextos de
educagdo de adultos é vital para uma aprendizagem
eficaz e para o crescimento pessoal. Os alunos adultos
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enfrentam frequentemente desafios Unicos que podem ter
impacto nas suas experiéncias educativas, tais como
equilibrar multiplas responsabilidades e lidar com o stress.
Atender as suas necessidades psicoldgicas e emocionais
ndo s6 aumenta a sua capacidade de aprender, como
também contribui para um percurso educativo mais
gratificante. Esta sec¢do apresenta aplicagdes prdticas de
concejtos-chave do moddulo e fornece estratégias
especificas para criar um ambiente de aprendizagem
estimulante e inclusivo.

Aplicagées prdticas em contextos de educagdo de adultos

Aplicagbes da psicologia positiva:

e Estratégia: Aprendizagem baseada na forca
Implementacgdo: Identificar e utilizar os pontos fortes tnicos de
cada aluno para adaptar as instrugées e atividades,
aumentando o empenho e a auto-eficdcia.

e Estratégia: Cultivo de emocgébes positivas
Implementag¢do: Integrar atividades que promovam a
alegria, a curiosidade e outros estados positivos, tais como
quebra-gelos, projetos de colaboracdo ou exercicios de
reflexdo que permitam aos alunos expressar gratiddo ou
reconhecer realizagbes.

Aplicacées da Teoria da Autodeterminacgdo (SDT):

e FEstratégia: Ensino de apoio a autonomia
Implementagdo: Oferecer op¢ées em atividades de aprendizagem,
avaliagdes e projetos, permitindo aos alunos selecionar topicos
ou meétodos de avaliagdo que se adequem as suas
preferéncias e pontos fortes.

e FEstratégia: Desenvolvimento de competéncias
Implementagcdo:  Conceber tarefas que desafiem
adequadamente os alunos, mas que sejam exequivels,
utilizando tecnologias de aprendizagem adaptativas ou tarefas
escalonadas para corresponder qos seus hiveis de
competéncias.

Aplicacbes da teoria do fluxo:

e Estratégia: Equilibrio entre desafio e habilidade
Implementag¢do: Alinhar as tarefas com o nivel de
competéncias do aprendente para promover um estado de
fluxo, necessitando de estratégias de aprendizagem
adaptaveis e de avaliagdes continuas das competéncias.

e Estratégia: Objetivos claros e feedback imediato
Implementacgdo: Definir objetivos claros e atingiveis para cada
sessdo de aprendizagem e fornecer feedback imediato
para ajudar os alunos a ajustar o seu desempenho e a
manterem-se empenhados.

Aplicagbes da Inteligéncia Emocional:

e Estratégia: Atividades de sensibilizagdo emocional
Implementagcdo:  Realizar  sessées  centradas  no
reconhecimento e gestdo das emogées, incluindo cendrios de
dramatizagcdo, avaliagbes de inteligéncia emocional e
exercicios de Mindfulness.

e FEstratégia: Desenvolvimento de competéncias

sociais
Implementacdo: Utilizar atividades de aprendizagem em grupo
para melhorar as interagdes sociais e desenvolver a
empatia, como o feedback dos pares e os projetos de
colaboracgdo.
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Aplicagcdes da Pedagogia Inclusiva:

e Estratégia: Instru¢do diferenciada
Implementag¢do: Adaptar os métodos de ensino para
acomodar diferentes estilos de aprendizagem, capacidades e
antecedentes, assegurando que os materiais estdo
acessiveis em vdrios formatos.

e Estratégia: Ensino Culturalmente Responsivo
Implementagdo: Incorporar diversas perspetivas culturais No
curriculo, utilizando exemplos e estudos de casos de vdrias
culturas e incentivando os alunos a partilharem as suas
percepgdes culturais.

Estratégias especificas de sala de aula centradas na inclusdo
Mentoria entre pares:

Objetivo: Apoiar redes na sala de aula, permitindo aos
alunos partilhar experiéncias e aprender em colaborag¢do.
Implementag¢do: Emparelhar alunos com capacidades diferentes
para melhorar o processo de aprendizagem através de
perspetivas e competéncias diversas.

Auditoria de competéncias:

Objetivo: Alinhar as atividades de aprendizagem com as
competéncias actuais dos alunos, melhorando o
desenvolvimento pessoal.

Implementac¢do: Avaliar regularmente as competéncias dos
alunos e adaptar as atividades da sala de aula s suas necessidades
e dreas de crescimento.

Medidor de humor:

Objetivo: Avaliar o clima emocional da sala de aula e
qjustar os métodos de ensino em conformidade.
Implementag¢do: Pedir aos alunos que indiquem o seu estado de
espirito no inicio de cada sessdo para melhor adaptar as
atividades do dia aos seus estados emocionais.

Estacdbes de aprendizagem personalizaveis:

Objetivo: Permitir que os alunos se envolvam com o
material de uma forma que melhor se adapte ao seu estilo
e capacidade de aprendizagem.

Implementacgdo: Criar vdrias estagées na sala de aulaq,
cada uma oferecendo um tipo diferente de atividade de
aprendizagem, assegurando que todas as estagdes estdo
acessiveis e claramente identificadas.

Agrupamento flexivel:

Objetivo: Promover a diversidade e a flexibilidade nas
interagcdes de aprendizagem.

Implementacgdo: Alterar regularmente a composigéo dos grupos
para ajudar os alunos a experimentar trabalhar com
individuos diferentes, promovendo a adaptabilidade e
interagbes abrangentes entre pares.

Estas estratégias foram concebidas para garantir que
todos os alunos, independentemente das suas circunsténcias
individuais, possam beneficiar plenamente de um ambiente
educativo que valorize a felicidade, o bem-estar e a
inclusdo.
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Objetivo: Explorar experiéncias pessoais e partilhadas que
influenciam a felicidade e o bem-estar, utilizando a expresséo
criativa para promover uma compreensdo mais profunda
da inteligéncia emocional e da resiliéncia em alunos
adultos.

Onde estou e para onde tenciono ir

Passo I: Introduzir o conceito de mapas mentais e a sua
utilizagdo na exploragdo de emocgdes e experiéncias
complexas.

Etapa 2: Fornecer a cada aluno materiais para criar um
mapa mental (pode ser digital, como uma aplicagdo, ou
tradicional, como papel e marcadores).

Passo 3: Pedir aos alunos para centrarem o seu mapa
mental em torno de um objetivo pessoal ou de uma experiéncia
positiva da semana passada.

Passo 4: Incentivar os alunos a ramificarem-se a partir do
no central com elementos como sentimentos, desafios,
sucessos e aprendizagens.

Passo 5: Uma vez concluido o mapa mental, oriente os
alunos a criar uma narrativa ou histéria curta que ligue os
elementos do seu mapa mental, centrando-se nas
emogoées associadas a experiéncia ou objetivo escolhido.
Passo 6: Facilitar uma sessdo em que os alunos partilham
as suas histérias em pequenos grupos ou pares, discutindo
as ligagbes emocionais e os conhecimentos adquiridos.
Preparagdo: Escolha um ambiente confortdvel e tranquilo
para a atividade, que encoragje a comunicagdo e a reflexdo
abertas.

Orientagdo: Fornecer exemplos de mapas mentais e
narrativas emocionais para aqjudar os alunos a
compreender os resultados esperados.

Apoio: Durante a sessdo de narragdo de histdrias, assegure-
se de que cada aluno ouve ativamente quando os outros
estdo a partilhar, promovendo um ambiente de respeito
mdutuo e empatia.

Feedback: Dé feedback construtivo e de apoio sobre as suas
histérias e mapas mentais, concentrando-se na
profundidade emocional e nas ligagdes estabelecidas.

e Pergunta I: Como é que a criagdo do mapa mental
o fez sentir em relagdo a experiéncia ou ao objetivo
que escolheu?

e Pergunta 2: Que novos conhecimentos sobre as suas
emogdes ou as emogoes dos outros obteve através
desta atividade?

e Pergunta 3: Como é que o processo de narragdo de
histérias emocionais e o mapeamento mental
podem ser aplicados para melhorar a comunica¢do
e a empatia no seu contexto educativo ou
profissional?

Deficiéncias visuais: Utilize materiais tdcteis como papel
com linhas em relevo ou aplicagbes de mapas mentais
compativeis com software de leitura de ecrd para garantir
que todos os alunos podem participar.

Deficiéncias auditivas: Forneca instrucbes escritas e
assegure-se de que todos os materiais de video sdo
legendados. Utilizar software de conversdo de voz em texto
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durante a partilha de histérias para facilitar a
comunicagdo.

Deficiéncias fisicas: Assegurar que o local da atividade é
acessivel e que todos os materiais estdo ao alcance da
mdo. Se utilizar ferramentas digitais, verifique se a
plataforma é compativel com vdrias tecnologias de apoio.
Dificuldades de aprendizagem: Ofere¢a assisténcia
individual quando necessdrio e dé tempo extra a estes
alunos para completarem o0s seus mapas mentais e
histérias. Utilizar uma linguagem clara e simples nas
instrugcbes e fornecer exemplos com recursos visuais para
ajudar a explicar conceitos complexos.

Objetivo: Esta atividade incentiva os participantes a
explorar de forma colaborativa e a incorporar fisicamente
vdrias estratégias para promover a felicidade e o bem-
estar em contextos educativos, utilizando um formato de
corrida de estafetas para acrescentar diversdo e interacdo
dindmica.

Carta da Felicidade

Passo 1. Introduzir (EXEMPLO: O que é a Carta da
Felicidade? Este € um acordo coletivo que nds, como uma
comunidade de educadores e alunos, criaremos e
defenderemos para promover o bem-estar e a felicidade no
nosso ambiente educacional. Descreve 0s Nossos
compromissos e estratégias para melhorar o clima
emocional e social da nossa comunidade. Porqué uma
Carta da Felicidade? Objetivos Unificados: A carta alinha os
nossos esforcos para apoiar o bem-estar nNnaAs NossaAs
prdticas educativas.

Ambiente de apoio: Compromete-nos a manter uma
atmosfera de aprendizagem inclusiva e respeitosa.
Responsabilidade: A assinatura da carta significa a nossa
dedicagdo a estes valores. Referéncia e lembrete: A carta
guiar-nos-a na promog¢do consistente de um ambiente
positivo.

Ao redigirmos esta carta, as suas ideias e experiéncias séo
inestimaveis. Juntos, vamos moldar uma carta que reflecte
a nossa visdo colectiva para uma comunidade de
aprendizagem mais feliz e mais resiliente. ) o conceito de
uma Carta da Felicidade e o seu objetivo na promogdo de
um ambiente de aprendizagem positivo e de apoio.

Etapa 2: Divida os participantes em pequenos grupos e
forneca a cada grupo papel de cartaz grande e
marcadores (ou ferramentas digitais, se a atividade for
realizada online).

Etapa 3: Pedir a cada grupo que faga um brainstorming e
uma lista do que significa para eles a felicidade na sala de
aula, incluindo elementos que aumentam o bem-estar e
reduzem o stress.

Etapa 4: Orientar cada grupo no sentido de desenvolver
itens especificos e aciondveis que possam  ser
implementados para apoiar estes elementos de felicidade
(por exemplo, check-ins regulares, medidores de humor,
atividades inclusivas).
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Etapa 5: Peca a cada grupo que apresente os seus projetos
de carta a toda a turma, solicitando comentdrios e ideias
adicionais.

Passo 6: Aperfeicoe a carta de forma colaborativa,
integrando ideias de todos os grupos para criar uma versdo
final com a qual todos concordem.

Passo 7: Cada participante assina a carta, simbolizando o
seu empenho em promover a felicidade nos seus
ambientes de aprendizagem.

Incentivar a abertura: Promover uma atmosfera em que
todas as ideias sejam bem-vindas e valorizadas para
garantir uma participagdo ativa.

Facilitar o feedback construtivo: Orientar os participantes
sobre como dar e receber feedback de forma construtiva,
enfatizando o aprimoramento de ideias.

Realg¢ar a possibilidade de agcdo: Assegurar que a carta se
concentra em agoes prdticas e exequiveis para evitar que
seja demasiado abstrata.

Documentar o processo: Grave a sessdo em video ou tire
fotografias (com o seu consentimento) do processo e do
produto final para referéncia e motivagdo futuras.

e Pergunta l: Como é que o processo de criagdo desta
carta o fez sentir sobre o seu papel na promogdo da
felicidade no seu ambiente de aprendizagem?

e Pergunta 2: Quais os elementos da carta que
considera mais importantes e porqué?

e Pergunta 3: Como pode implementar as acées
acordadas no seu proprio contexto de ensino ou
aprendizagem?

Deficiéncias visuais: Utilizar materiais tdcteis para a
criagdo de grdficos, como autocolantes em relevo ou
papéis texturados, e garantir que as plataformas digitais
sdo compativeis com os leitores de ecra.

Deficiéncias auditivas: Forneg¢a instrugées e resumos por
escrito e utilize ferramentas de comunicagdo baseadas em
texto se a atividade for realizada online. Assegure-se de que
esta disponivel um intérprete, se necessario.

Deficiéncias fisicas: Assegurar que o local do evento é
acessivel, com todos os materiais ao alcance de pessoas
com problemas de mobilidade. Se for realizado online,
verificar se as ferramentas digitais utilizadas sdo acessiveis
e de facil utilizagéo.

Dificuldades de aprendizagem: Fornega instrugées claras e
passo a passo e dé tempo adicional para determinadas
tarefas. Forne¢a apoio individual, se necessdrio, e utilize
recursos visuais para ajudar a explicar conceitos mais
complexos.

Objetivo: Facilitar uma discussdo dindmica e introspectiva
num ambiente descontraido, ao estilo de um café, onde os
participantes se envolvem em conversas profundas sobre a
felicidade pessoal e profissional, partilhando ideias e
estratégias para promover o bem-estar em contextos de
educacgdo de adultos.

Happy Caffe
Passo 1: Transformar o espaco de aprendizagem num
ambiente de café com mesas pequenas, assentos
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confortdveis, musica ambiente e decoracbées para criar
uma atmosfera acolhedora e convidativa, oferecer snacks
e café, bebidas.

Etapa 2: Atribuir a cada mesa um tdpico especifico
relacionado com a felicidade e o bem-estar na educagdo,
tal como "O papel das emogdes positivas na
aprendizagem", "Construir uma aprendizagem resiliente
Comunidades" ou "Integrar a Mindfulness na educagdo de
adultos".

Passo 3: Fornega a cada mesa sugestées de debate e um
conjunto de recursos (artigos, citagbes ou breves videos)
relevantes para o seu topico, para estimular a conversa.
Passo 4: Os participantes escolhem uma mesa/tépico que
lhes interessa e passam um determinado periodo de
tempo a discutir as sugestdées com os seus colegas de
mesa.

Passo 5: Passado algum tempo, os participantes revezam-
se numa mesa diferente, trazendo consigo quaisquer
conhecimentos ou ideias do debate anterior.

Passo 6: Conclua a atividade com uma sessdo plendria em
que cada grupo resume os seus debates e partilha as
principais conclusées com todos os participantes.

Etapa 7: Opcionalmente, os participantes podem escrever
estratégias aciondveis ou COMPromissos pessoais em
cartées postais que levardo da sessdo para implementar
nas suas prdticas.

Incentivar o didlogo aberto: Promover um ambiente em
que os participantes se sintam a vontade para partilhar
experiéncias e opiniées pessoais.

Facilitar a polinizagdo cruzada de ideias: Incentivar os
participantes a trazerem ideias de uma mesa para outra
para enriquecer os debates e alargar as perspetivas.
Manter as conversas focadas: Providencie facilitadores
para cada mesa para ajudar a orientar as discussées e
manté-las no topico.

Refrescos: Ofereca café, chd e lanches leves para tornar o
ambiente mais auténtico e manter os participantes com
energia.

e Pergunta 1: Que novas ideias sobre a promog¢do da
felicidade na educag¢do de adultos descobriram
através dos vossos debates?

e Pergunta 2: Como é que pode aplicar uma das
estratégias discutidas hoje no seu contexto
educativo?

e Pergunta 3: Qual foi o argumento ou a perspetiva
mais convincente com que se deparou e de que
forma influenciou o seu pensamento?

Deficiéncias auditivas: Fornecer copias escritas de todos os
avisos e resumos de debates. Utilizar quadros de
comunicagdo ou dispositivos de apoio tecnoldgico, se
necessdario.

Deficiéncias visuais: Assegurar que todos os materiais
impressos estdo disponiveis em letras grandes e em Braille.
Disponibilizar formatos digitais compativeis com leitores
de ecra.

Acessibilidade fisica: Organizar a disposi¢cdo do café de
modo a ser facilmente navegdvel por pessoas com ajudas
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a mobilidade. Assegurar que todas as dreas sdo acessiveis
a cadeiras de rodas.

Necessidades de aprendizagem diversificadas:
Disponibilizar facilitadores com formagdo para interagir e
apoiar os participantes com diferentes antecedentes
educativos e cognitivos, assegurando que todos podem
participar plenamente.

Livros:
e '"Flourish: A Visionary New Understanding of
Happiness and Well-being" de Martin E.P. Seligman
e "A Vantagem da Felicidade: Os Sete Principios que
Alimentam o Sucesso e o Desempenho no Trabalho"

de Shawn Achor
e "Mindset: A Nova Psicologia do Sucesso" de Carol S.
Dweck
Artigos

e '"Ensinara Felicidade: O Papel da Psicologia Positiva
na Educagdo” in Psychology Today
e '"Redefinir o sucesso na educagdo: The Benefit

Mindset"
Video:
e https.//www.youtube.com/watch?v=e0OLbwEVnfIA
e Kahoot! - Utilize esta plataforma para criar

questiondrios interessantes e debates interativos
que reforcem a aprendizagem e permitam um
feedback em tempo real.

e MindMeister - Uma ferramenta uatil para criar
mapas mentais que podem ajudar no planeamento
e na visualizagdo de ideias durante o modulo.

e Canva - Ideal para conceber infografias e outros
recursos visuais que podem tornar a aprendizagem
mais cativante e visualmente apelativa.

e Padlet - Uma ferramenta versdtil que pode ser
utilizada para colaborar, partilhar ideias e recolher
feedback num formato visualmente estruturado.

e Google Classroom - Faga a gestdo eficaz do seu
modulo organizando materiais, facilitando debates
e acompanhando o progresso dos alunos.

e Zoom ou Microsoft Teams - Plataformas eficazes
para sessdes virtuais em direto, discussées em
grupo e apresentagées.

e Psicologia Positiva: O estudo cientifico daquilo que
faz com que a vida valha mais a pena, centrando-
se nos pontos fortes e nas virtudes que permitem
qos individuos e as comunidades prosperar.

e Teoria da Autodeterminagdo (SDT): Uma teoria da
motivagdo que se preocupa em apoidr as Nossas
tendéncias naturais ou intrinsecas para nos
comportarmos de forma eficaz e saudavel.

e Fluxo: Um estado em que as pessoas estdo tdo
envolvidas numa atividade que nada mais parece
importar; a experiéncia em si é tdo agraddvel que as
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pessoas a fazem mesmo a muito custo, pelo simples
prazer de a fazer.

e Inteligéncia Emocional (IE): A capacidade de
reconhecer as suas proprias emogdes e as dos
outros, de distinguir entre diferentes sentimentos e
de os rotular adequadamente e de utilizar a
informagdo emocional para orientar o pensamento
e o comportamento.

e Pedagogia inclusiva: Estratégias de ensino
concebidas para incluir alunos de diferentes origens
e capacidades, e para acomodar todos os estilos de
aprendizagem.

e Construtivismo: O construtivismo é uma teoria da
aprendizagem que defende que os individuos
constroem a sua propria  compreensdo e
conhecimento do mundo, através da experiéncia e
da reflexdo sobre essas experiéncias. Sugere que as
pessoas aprendem envolvendo-se ativamente num
processo de constru¢gdo de significado e
conhecimento, em vez de receberem informagdo
passivamente. Os educadores que adoptam as
teorias construtivistas salientam frequentemente a
importdncia de envolver os alunos em atividades
que impliquem a resolugcdo ativa de problemas e o
pensamento critico, adaptadas para integrar os
seus conhecimentos e experiéncias existentes.

e Comunitarismo: Na educagdo de adultos, o
comunitarismo  centra-se no reforco  das
comunidades através da renovagdo moral e da
aprendizagem prdtica. Dd énfase a valores como a
dignidade, a tolerdncia e a governagdo
democrdtica, integrando-os em atividades
educativas que promovem o envolvimento civico e
o crescimento pessoal.

Este modulo sobre "O Papel dos Educadores na Promogdo
da Felicidade" explora estratégias e teorias essenciais para
aumentar o bem-estar em ambientes de aprendizagem de
adultos. Central para o modulo é a compreensédo de que o
bem-estar do educador é crucial para estabelecer uma
atmosfera de aprendizagem positiva que promove o
sucesso e a felicidade do aluno.

Pontos principais:

e Compreender o impacto do bem-estar do educador
no ambiente de aprendizagem.

e Capacidade de integrar os principios da psicologia
positiva nas prdticas de ensino.

e Competéncias para aumentar o empenhamento e
a motivagdo dos alunos através da SDT e do fluxo.

e Competéncia na aplicagdo da inteligéncia
emocional em contextos educativos.

e [Estratégias para criar experiéncias educativas
inclusivas e de apoio.
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Resultados de aprendizagem:

e Compreender o impacto do bem-estar do educador
no ambiente de aprendizagem.

e Capacidade de integrar os principios da psicologia
positiva nas prdticas de ensino.

e Competéncias para aumentar o empenhamento e
a motivagdo dos alunos atraveés da SDT e do fluxo.

e Competéncia na aplicagdo da inteligéncia
emocional em contextos educativos.

e FEstratégias para criar experiéncias educativas
inclusivas e de apoio.

Métodos e perguntas de autoavaliagdo:

e Didrio de reflexdo: Mantenha um didrio ao longo do
modulo para refletir sobre a forma como pode
aplicar cada conceito a sua prdtica de ensino.
Reveja as suas entradas no final do modulo para
avaliar a compreensdo e as ideias de aplicagdo.

e Questiondrio de escolha mdltipla: Teste os seus
conhecimentos sobre os conceitos fundamentais da
psicologia positiva, SDT, teoria do fluxo e
inteligéncia emocional.

e Andlise de estudo de caso: Aplique o que aprendeu
a um cendrio hipotético ou real. Avalie as suas
respostas com base nas estratégias discutidas no
madulo.

Perguntas de autoavaliagdo:

e Como é que a psicologia positiva pode influenciar a
sua abordagem para lidar com os desafios na sala
de aula?

e Descreva uma situagdo em que poderia aplicar a
SDT para aumentar a motivagéo dos alunos.

e Quais sdo algumas das técnicas que pode utilizar
para desenvolver a sua inteligéncia emocional
enquanto educador?

Perguntas para avaliar o conteddo e a implementag¢do:

e Relevancia do conteudo: Qual foi a relevéncia do
conteudo para as suas prdticas de ensino actuais?

e Aplicacdo do conteudo: Que estratégias do modulo
se vé a implementar no seu contexto educativo?
Porqué?

e Apresentagdo do moddulo: Qual foi a eficdcia da
apresentacdo do conteddo do modulo? Que
aspetos da apresentagcdo podem ser melhorados?

e Componentes interativos: Os elementos interativos
(como questiondrios, debates e atividades) foram
uteis para compreender melhor os conceitos?

e Satisfacdo geral: Até que ponto estd satisfeito com
o que aprendeu com este modulo? Que melhorias
sugeriria para futuras iteragées deste topico?
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