PLANO DA FORMAGAO

NOME KIT 0,
Autocuidar para ensinar
DESTINATARIOS Docentes

FORMADORAS Catarina Rosa

Tania Ramos
DATA 15 e 16 de julho de 2026
Horario Das 8h30 as 17h00 (1 hora de almoco)
LOCAL Escola Basica Integrada Canto da Maia
N.° de horas 15
N.° maximo de participantes 20

Custo por participante

20 € (Docentes da EBI Canto da Maia)
25 € (Docentes de outras Unidades Organicas)

OBJETIVO GERAL Promover o bem-estar fisico, psicolégico e emocional através do
desenvolvimento de competéncias de autocuidado, gestao do stress e regulacao
emocional, incentivando praticas de vida saudaveis, equilibradas e promotoras
de maior qualidade de vida.

OBIJETIVOS No final da sessao os formandos deverao ser capazes de:

ESPECIFICOS v Identificar os principais fatores de stress.

v" Aplicar técnicas de relaxamento e respiracao.
v" Desenvolver competéncias de autocuidado promotoras de bem-estar.
Implementar estratégias de autocuidado.
CONTEUDOS 1. Stress: Identificacdo e impacto

- Conceito de stress;
- Stress positivo e stress negativo;
- Principais fatores de stress:
- Sintomas fisicos, emocionais, cognitivos e comportamentais;
- Stress e salide mental;
2. Bem-estar e Autocuidado
- Conceito de saude e bem-estar biopsicossocial;

- Dimensdes do bem-estar: Fisica; Psicoldgica; Emocional; Social.

- O conceito de autocuidado;
- Autocuidado como fator de prevengao do stress;
- Habitos de vida saudaveis.

3. Técnicas de Relaxamento e Respiragao

- Importancia da respiragcédo consciente;
- Respiracgao diafragmatica;




- Técnicas de respiracéo para reducao da ansiedade;
- Relaxamento muscular progressivo
- Técnicas rapidas de relaxamento para o dia a dia.

METODOLOGIA v Brainstorming
v" Exposigéo tedrica
v' Dinamicas de grupo
v" Partilha de Experiéncias
v' Exercicios Praticos
RECURSOS v" Computador
NECESSARIOS v' Projetor
v" Resma de papel A4
AVALIACAO DOS v" Grelha de avaliagéo do grupo
FORMANDOS v" Quiz interativo
AVALIACAO DA v' Questionario de avaliagao
FORMAC}AO
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