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\ WORKSHOP \ Programa de Reducao de Stress Baseado em Mindfulness \

O MBSR - Mindfulness Based Stress Reduction (Programa de Reducgdo de Stress baseado
em Mindfulness) é um programa experiencial, em pequeno grupo, que cultiva um estado
de atengdo intencional, focado no momento presente, sem julgamento.

Desenvolvido em 1978 pelo médico Jon Kabat-Zinn, no Center for Mindfulness da Escola
Médica da Universidade de Massachusetts, o MBSR tem visto a sua eficacia
cientificamente largamente demonstrada e é utilizado em muitos paises nos mais diversos
contextos da sociedade.

Podera saber um pouco mais nesta entrevista de 22 minuto -
https://www.youtube.com/watch?v=F2LebulLJmmA

OBJETIVOS DE APRENDIZAGEM

Gerais | Melhorar o Bem Estar Fisico e Psicoldgico.

- Desenvolver competéncias para responder ao stress, ansiedade e as
Especificos exigéncias do dia a dia

- Criar uma nova forma de se relacionar consigo mesmo, com os outros e
com os acontecimentos

O PROGRAMA INCLUI

e 8 sessOes online, via plataforma Zoom;

e 1 retiro do siléncio, presencial*;

e Instrugdes guiadas nas praticas de meditagdo mindfulness;

e Alongamentos suaves e movimento mindful;

e Didlogos e partilha em grupo orientados para promover a consciéncia no dia-a-dia;
e Préticas diarias entre sessdes;

e Ficheiros audio para as praticas entre sessoes;

e Manual de apoio as praticas.

*no prego ndo esta incluida qualquer despesa de transporte, alimentagdo ou estadia.

MODALIDADE DA

DURACAO 21h FORMACAO

Sessoes online e presencial

CRONOGRAMA

Inicio a 24 de Setembro de 2021, duracdo semanal, as sextas-feiras,
Sessées online | de 8 sessies.

Das 18h30 as 20h30.

Rt_fl:if’O_dO Sessdo Unica a 23 de Outubro de 2021, no Hotel Garca Real*, em
Siléncio _ Montemor-o-Velho.
(presencial) Das 10h30 as 17h30.
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*sujeito a alteragdes, desde que informadas no prazo maximo de 8 dias e a uma distancia maxima de 50km.

FORMA DE ORGANIZAGAO

o Formacao a distancia em sessbes sincronas e presencial.
DA FORMACAO s P

IDIOMA UTILIZADO | Portugués

DESTINATARIOS

Publico-alvo | Publico em geral

Publico em geral interessado em desenvolver as suas competéncias
para responder ao stress, ansiedade e as exigéncias do dia a dia;
criando uma nova forma de se relacionar consigo mesmo, com 0s
outros e com os acontecimentos.

Perfil de Entrada

Acesso a um computador com internet e acesso a plataforma
ZOO0M.
Critérios de selecdo | Ordem de inscricéo
dos formandos | Existéncia de vagas
N.© de formandos | Min 10; Max 14

Requisitos de acesso

FORMADORA | Cristina Quadros

Licenciada em Psicologia pela FPCEUC.

Pés-Graduada em Consulta Psicoldgica e Psicoterapia e
em Intervencdo Cognitivo Comportamental.

Curso Avancado e Especializado em Terapias de 32
Geracao para Criancas e Adolescentes.

Especialista em Psicologia da Educacdo, pela Ordem
dos Psicélogos Portugueses, com CP 8463.
Formadora creditada - IEFP, CCPFC e DGRH do

Ministério da Educacao.
MBSR Teacher in training no USCD Mindfulness-Based
Professional Training Institute

Exerceu, entre 1990 e 2016, fungdes em Servicos de Psicologia e Orientagdao do
Ministério da Educacdo, na Zona Centro.

Exerce fungdes na Clinica de Montes Claros — Coimbra, e na Clinica Climel - Figueira
da Foz, com Consulta de Desenvolvimento e Aprendizagem, Consulta de
Desenvolvimento Vocacional e de Carreira e Consulta de Bem-Estar e Reducdo de
Stress.

Tem desenvolvido e implementado projetos na area das competéncias
socioemocionais e da promogdo do bem estar, com base nas praticas contemplativas
e mindfulness.

Areas de interesse: Mindfulness, Felicidade, Desenvolvimento Sustentavel,
Educacado, Educacdo Nao Formal.

Faz voluntariado Internacional na ONGD S.0.G.A.
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CONTEUDOS PROGRAMATICOS
Cronograma Conteldos Carga horaria

Introducdo ao mindfulness. Modo “estar” da mente. Usar
24/set todos os sentidos, incluindo o pensar da mente. 2h
Mindfulness e bem-estar.

O papel da percecao na formacdo do nosso sentido da
realidade. Aprender a estar com todas as experiéncias,
particularmente naqueles momentos que a
percecionamos insatisfatoria, ou mesmo desagradavel.

1/0ut 2h

O valor de “estar” vs fazer: estar presente, permitindo a

riqueza do ndo-fazer. Existe liberdade na consciéncia do >h

momento presente; desenvolver uma diferente relacdo
com o sofrimento.

8/0ut

Stress e reatividade ao stress. Educacdo sobre a
reatividade ao stress - o papel do mindfulness.
Consciéncia de estar preso em certos padrdes de
reatividade.

15/0ut 2h

Responder ao stress. >h

22/0ut O papel do mindfulness na resposta vs. reatividade.

Retiro do siléncio (presencial)

2 o a . . . 5h
3/0ut Praticas meditacdo e movimento consciente, refeicdo e

tempo pessoal. Breve partilha.

Dificuldades (ou desafios). Comunicagdo. Estar mindful

~ . ) 2h
com o que sente, diz e agdes. Mindfulness interpessoal.

29/0ut

Corporalizar o que esta a ser aprendido. Considerando
5/Nov sabiamente como cuidar de nds. Nutrir escolhas sabias & 2h
0 que ndo é util.

12/Nov Mantendo o mindfulness presente. 2h

METODOLOGIA DE FORMAGAO

Assente essencialmente em metodologia experiencial, serda também utilizado o método
expositivo conjugado com o método interrogativo e demonstrativo.

Serdo desenvolvidas 8 sessdes sincronas, com a duragdo de 2h cada, com recurso a aplicagdo
ZOOM proporcionando interacao entre a formadora e o grupo de formandos e um dia de retiro
com a duragao de 5h.
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CRITERIOS E METODOLOGIAS DE AVALIAGCAO

T|p9 d? Momentos Incidéncia Instrumentos/ Métodos
avaliacao

Avah?c_;a_o Antes da acso Sobre as Balarjc_;_o de conhecmentos
diagnostica expetativas previos e expectativas

Avaliacao das
Aprendizagens

No final do curso

Sobre o
desenvolvimento

Reflexdo final

Avaliacao do

Sobre a
qualidade da

Questionario de avaliacdo da

Pés-Formacao

Apos a formacéao

Processo No final do curso acao e grau de acdo a formadores/as e de
Formativo satisfacao dos satisfacao a formandos/as
intervenientes
Sobre o grau de S . ~
: 09 Questionario de satisfacao
satisfacao com os ;
Acompanhamento sobre os conhecimentos e

conhecimentos e
competéncias
desenvolvidos

competéncias desenvolvidos e
suas aplicagOes praticas

EMISSAO DE CERTIFICADOS

CERTIFICADO MBSR: Os formandos terdo acesso a um certificado de participacdo emitido
pelo IPPC e UCSD Center for Mindfulness.

RECURSOS TECNICO-PEDAGOGICOS

ApresentacOes audiovisuais, documentacdo em suporte digital, manual, bibliografia.

ESPACOS E EQUIPAMENTOS

Sessdes sincronas transmitidas via aplicagdo ZOOM.
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INSCRICOES

Data-limite de inscrigdo: 19 de Setembro de 2021

Formalizacdo da inscrigdo através do link https://www.ippc.pt/produto/programa-de-reducao-
de-stress-baseado-em-mindfulness/

INVESTIMENTO DO CURSO

Pagamento unico de 215€

Em caso de desisténcia, sé havera lugar a reembolso da:

o totalidade do valor pago, quando for comunicada até 10 de Setembro de 2021
(inclusive), ficando as despesas de operagdo bancaria (1,50€ + 3,5%) a cargo
do formando;

o 50% do valor pago, quando for comunicada até 19 de Setembro de 2021
(inclusive), ficando as despesas de operagdo bancaria (1,50€ + 3,5%) a cargo
do formando;

Em caso de desisténcia no decorrer do curso, o valor pago ndo sera reembolsado.

FORMA DE PAGAMENTO

Transferéncia bancaria para o IBAN: PT50.0036.0146.99100023812.26.
MbWay;

Referéncia Multibanco;

Cartdo de Crédito.

VALIDACAO DE INSCRICAO

As inscricGes sé serdo validadas apds a validagdo do pagamento, devendo, em caso de

transferéncia bancaria, ser enviado um comprovativo da mesma para ippc@ippc.pt

ApoOs a rececdo do pagamento ird receber um e-mail onde constara toda a informacao
relevante.
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NOTAS FINAIS

A inscricdo so é considerada efetiva apds o respetivo pagamento e confirmagdo da sua recegdo
pelo IPPC.

NAO E PERMITA A GRAVACAO DAS SESSOES SINCRONAS SEM O PREVIO
CONSENTIMENTO DO IPPC.

A inscricdo no curso pressupde a aceitacdo de todas as condicbes apresentadas neste
documento, sendo a mesma efetivada através da aceitacdo dos Termos e Condigdes IPPC, no
momento do pagamento, que apresentam um carater contratual de acordo com o Regulamento

de Formacao IPPC.
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