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Programa de Mindful eating:

Curso . .
A Alegria de comer conscientemente

Mindful Eating é um programa de 8 sessbes baseado nas praticas da atencédo
plena que ajuda a restabelecer um relacionamento saudavel e feliz com a alimentagao
€ 0 nosso corpo. Este programa foi criado por Jan Chozen Bays (pediatra e autora do
livro Mindful Eating: Re-descobrir um relacionamento feliz e sauddvel com a comida)
e pela psicéloga Char Wilkins.

Mindful Eating € um processo que procura integrar o corpo, a mente e o coragao
na escolha, preparacao e ingestao dos alimentos e envolve todos os sentidos. Isso
permite-nos ser curiosos ao investigarmos as nossas respostas a comida e as nossas
pistas internas de fome e saciedade.

Este Programa ndo é guiado por tabelas, dietas, piramides ou calorias mas
dirigida pela experiéncia interior de cada um de nds, momento a momento. Também
a alimentagdo consciente substitui a autocritica pela gentileza e autocuidado.

Substitui a vergonha pelo respeito da sua propria sabedoria interior.

DESTINATARIOS

Publico-alvo | Publico em geral

Publico em geral interessado em desenvolver as suas competéncias
Perfil de Entrada | para responder numa foram mais consciente a padrdes alimentares
compulsivos

Acesso a um computador com internet e acesso a plataforma

Requisitos de acesso Z00M.

Ordem de inscrigdo;
Entrevista de selecdo com a formadora;
Existéncia de vagas.

Critérios de selecdo
dos formandos

N.© de formandos | Min 8; Max 12

Mod.PC3.01.v2 20/09/2019



- IPPC
= Instituto Portugués de PROGRAMA DE FORMACAO

Psicoterapia Corporal

DESCRITIVO DO PROGRAMA

Objetivos Gerais de e Identificacdo das nossas verdadeiras necessidades

Aprendizagem e Diagnostico de padrdes reativos e pouco saudaveis,
permitindo a possibilidade de nos libertar dos mesmos.

e Integracao do corpo, da mente e do coragdo na

Objetivos Especificos de escolha, preparagao e ingestao dos alimentos,

Aprendizagem envolvendo todos os sentidos.

e Reconhecer as nossas respostas a comida e aos nossos
sinais internos de fome e saciedade.

Inclui Suportes didaticos
GravagOes para apoio da pratica

Duracéo 20h

Modalidade da Formacéo Sessdes online

e Inicio a 29 de Janeiro de 2022
Cronograma e Duracdo semanal, aos sabados

e Das 16h as 18h30, durante 8 sessbes
e Término a 19 de Marco de 2022.

Forma de organizacao da o o . )
formacéo Formacdo a distancia em sessdes sincronas.

Idioma Portugués
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FORMADORA Teresa Ranieri

Nascida em Itdlia em 1966, vive em Portugal desde 2005
depois uma permanéncia de 21 anos na Alemanha.

Teresa medita com dedicacdo e pratica didria desde 1988,
tendo comecado com a Meditacdao Transcendental e dedicando-se ao
estudo dos Yoga Sutras de Patanjali, do Sanscrito e da Ayurveda,
antes de procurar seguir a via do Buda, ainda na Alemanha,
segundo a tradicao Theravada.

Desde crianca, recebeu uma formacao profissional
em ballet, danca contemporéanea e mais tarde, movimento
psicossomatico.

Teresa foi bailarina, professora e coreografa, reconhecida internacionalmente desde
1985 até 2013, quando decidiu de mudar o seu foco profissional para o ensino de programas
baseados em Mindfulness em diferentes contextos sociais, apoiando outros seres humanos na
procura de mais equilibrio na proépria vida.

Facilita cursos e retiros em Lisboa, Evora, Setubal e Porto.
Sendo socia fundadora e vice-presidente da associagdo Calm Mind cujo objetivo € divulgar e

sustentar a pratica de Mindfulness em varios contextos sociais.

As suas qualificagdes incluem:

e Mestrado em Pedagogia (Bruckner Universitét, Austria) com uma dissertagdo sobre a
integracao de Mindfulness como filosofia de ensino das Artes Corporais;

e Mestranda do curso de pods-graduacdo “Teaching Mindfulness ” Departamento de
Psicologia, Bangor University (Reino Unido)

¢ Certificacao pelo ensino do MBSR (Mindful-Based Stress Reduction), Mindful Academy
(Espanha) com Bodhin Philip Woodward e Kathy Ward;

¢ Certificacdo pelo ensino programa Mindful Eating-Conscious Living com Jan Chozen
Bays, MD and Char Wilkins, MSW (Mindfulness-Based Professional Training Institute,
University of California- San Diego).

O seu percurso foi inspirado por diferentes professores, entre outros Rebecca Crane,
Karunavira, Bridget O’Neil, Gemma Griffith, Cyrian Saunders, Alison Evans and Pamela
Duckerin que expressam Mindfulness de forma inovadora, contribuindo para a sua evolugdo e
integracdo na sociedade.

Acima de tudo, a sua facilitacdo € informada pela propria pratica e participacdo em
numerosos retiros, o percurso académico no contexto do Mindfulness e pelo didlogo com as

pessoas que encontra ao longo do seu caminho
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PROGRAMA DE FORMACAO

CONTEUDOS PROGRAMATICOS ‘
Cronograma Contelidos Carga horaria ’
29/Jan O que é Mindfulness e como aplica-lo a comida 2,5h
5/Fev Slowing Down — a pausa e a fome 2,5h
12/Fev Estar cheio, Saciedade e Satisfagdo 2,5h
19/Fev Identificar padroes de condicionamento relacionados com 2 5h
0 acto de comer
26/Fev Emocdes e consciéncia corporal 2,5h
5/Ma 2,5h
/Mar Os alimentos e o humor
12/Mar Ansia: desejar a comida (e ndo sé) de forma obsessiva 2,5h
19/Mar A fome do coragdo 2,5h
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METODOLOGIA DE FORMAGCAO

PROGRAMA DE FORMACAO

Assente essencialmente em metodologia experiencial, sera também utilizado o método

expositivo conjugado com o método interrogativo e demonstrativo.

Serdo desenvolvidas 8 sessfes sincronas, com a duracdo de 2,5h cada, com recurso a

aplicacdo ZOOM proporcionando interacao entre a formadora e o grupo de formandos.

CRITERIOS E METODOLOGIAS DE AVALIAGAO

Tipo de avaliagao

Momentos

Incidéncia

Instrumentos/ Métodos

Avaliagdo diagnostica

Antes da acao

Sobre as expetativas

Balango de conhecimentos
prévios e expectativas

Avaliagao das
Aprendizagens

No final do curso

Sobre o
desenvolvimento e
resultados de
aprendizagem

Reflexdo Final

Avaliacao do

Sobre a qualidade da
acdo e grau de

Questionario de avaliacdo da

Processo No final do curso ; ' acao a formadores/as e de
Formativo satisfagdo dos sgtisfagéo a formaildos/as
intervenientes
Sobre o grau de L . ~
satisfa 5ogcom os Questionario de satisfagao
Acompanhamento ¢ sobre os conhecimentos e

Pés-Formacdo

Apos a formagdo

conhecimentos e
competéncias
desenvolvidos

competéncias desenvolvidos
e suas aplicagOes praticas
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CERTIFICADO IPPC

Os formandos terdo acesso a um certificado de participacao emitido pelo IPPC, desde que
participem em, pelo menos, 80% das horas totais (isto &, 7 sessoes).

RECURSOS TECNICO-PEDAGOGICOS

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

ESPACOS E EQUIPAMENTOS

Sessbes sincronas transmitidas via aplicagdo ZOOM.

BIBLIOGRAFIA

Bay, J.C. (2017). Mindful Eating: A guide to discovering a healthy and joyful relationship
with food. Shambala

Williams, J.M.G., & Penman, D. (2011). Mindfulness: Atencao Plena. Piatkus
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INSCRICOES

Data-limite de inscricdao: 22 de Janeiro de 2022

Formalizagdo da inscricdo através do link — www.ippc.pt/produto/programa-mindful-eating

INVESTIMENTO DO CURSO

INVESTIMENTO TOTAL - 200€
e Taxa de inscrigdao — 50€ (IVA incluido)
= Pagamento realizado no momento do inicio do processo de inscrigdo,
através do site IPPC.
e Restante investimento - 150€ (IVA incluido)
= O restante investimento apenas é realizado apds a entrevista com a

Formadora, via transferéncia bancaria.

e Em caso de desisténcia, so6 havera lugar a reembolso da:

o totalidade do valor pago (exceto taxa de inscricao), quando for comunicada
até 15 de Janeiro de 2022 (inclusive), ficando as despesas de operacdo
bancaria (1,50€ + 3,5%) a cargo do formando;

o 50% do valor pago (exceto taxa de inscrigcdo), quando for comunicada até
22 de Janeiro de 2022 (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
e Transferéncia bancaria para o IBAN: PT50.0036.0146.99100023812.26.
e Referéncia Multibanco;
e MbWay;
e Cartdo de Crédito.

VALIDACAO DE INSCRICAO

Durante o processo de pagamento sera realizada uma entrevista com a formadora, validando

desta forma a inscrigao.

As inscrigdes sO serdo formalizadas apos a validacdo 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 constard toda a informacdo

relevante.
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NOTAS FINAIS

A inscricdo so é considerada efetiva apds o respetivo pagamento e confirmagdo da sua recegado
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 Condigcdes IPPC, no
momento do pagamento, que apresentam um carater contratual de acordo com o Regulamento
de Formacao IPPC.
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