Governo dos Agores
Secretaria Regional da Educacéo e dos Assuntos Culturais
Escola Bésica Integrada de Capelas

ENTIDADE FORMADORA

CERTIFICADA

Direcéo Regional
da €ducacao

Designagao do Curso:

Promover o sucesso pessoal e profissional pela Meditagdo e Técnicas de
Relaxamento - nivel 2 - 2.2 edicdo

Unidades de crédito: 0,6 - 15 horas de formacao presenciais

Formador: Susana Braga

Publico-alvo: Docentes de todos os grupos disciplinares e niveis de ensino

Local da formacao: Escola Basica 2,3 de Capelas - sala 2.3

Calendarizacao: 10 a 13 de julho de 2023, das 9h as 13h e no dia 13 das 9h as 12h
Taxa de inscricdo: 5€ docentes da EBI Capelas; 15€ docentes de outras unidades organicas

RAZOES JUSTIFICATIVAS

Praticar/proporcionar momentos de meditacao/relaxamento com os alunos, com o intuito de:

Evitar situagdes de violéncia fisica, psicoldgica e verbal;

Estabelecer a harmonia, a paz e o conforto no espaco sala de aula;

Aumentar a motivacao, o interesse e o empenho pelas atividades letivas;

Melhorar o nivel de concentracdao no estudo e na realizagdo das tarefas escolares, fora e dentro
da sala de aula;

Melhorar os niveis de sucesso no aproveitamento escolar;

Fomentar o gosto pela escola, valorizando o estudo e a sua importancia para o sucesso pessoal
e profissional;

Melhorar a autoestima do aluno e o amor por si proprio e pelos outros;

Levar o aluno a aceitar-se como é e a respeitar o outro pela diferenca;

Ensinar o aluno a ouvir o seu siléncio interior, encontrando a paz e a serenidade que |he traz
felicidade e alegria;

Levar o aluno a acreditar mais em si, a confiar nas suas competéncias e a sentir seguranca no
desempenho dos seus deveres;

Aumentar a persisténcia na resolucdao de situacdoes menos favoraveis, levando o aluno a
valorizar a sua forga interior;

Ensinar o aluno a melhorar a sua vibracdo energética, incentivando o entusiasmo pelas
atividades escolares;

Proporcionar o controlo da ansiedade, do stress e das tensdes emocionais na realizagdo de
tarefas, de testes de avaliacdo e de exames;

Ensinar a manter a mente com pensamentos positivos, favorecendo o otimismo e o bem-estar
geral.

OBJETIVOS

Proporcionar momentos de paz e de harmonia entre os relacionamentos;

Favorecer o encontro com a esséncia que define cada um de nés (o Eu genuino que nos
carateriza como Ser pleno e completo);

Alcancar a serenidade e a paz interior que nos conduz ao sucesso e a prosperidade;
Enriguecer a autoestima e o amor proprio;

Encontrar a felicidade interior e a forga pela vida;

Melhorar/atrair as vibragdes energéticas positivas que nos fazem crescer/evoluir em equilibrio;
Melhorar a motivacdo pessoal e profissional;

Ganhar mais vitalidade no desempenho pessoal e profissional;

Melhorar a capacidade de resolucdo de situacdes problematicas;

Educar a mente com pensamentos positivos;

Controlar o stress fisico/psicolégico e as tensdes emocionais;

Estabelecer o bem-estar geral que nos proporciona otimismo e alegria.
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CONTEUDOS PROGRAMATICOS

Conteudos para o 19 dia:

- Apresentagao;

- Reflexdao e partilha de afirmagdes positivas e motivacionais;

- Conexao com o Eu Superior: sentir o Eu verdadeiro; a unido entre a mente e o coragao;

- O Amor Préprio: a base fundamental para o crescimento/evolugdo espiritual;

- Técnica do espelho: amar-se a si proprio;

- O resgate da Crianca interior;

- Técnicas de respiragdo para relaxar: exercicio de respiragao para ajudar na concentragdo e na
meditacdo;

- Meditacao guiada/sessao relaxamento.

Conteudos para o 2° dia:

- Os cinco elementos da Natureza e sua relagdao com os chakras (principais centros de energia);
- Protegao do chakra do Plexo Solar;

- Limpeza/elevacdo da vibracdo energética;

- A mente positiva aliada ao coracao: atrair prosperidade;
- O Torus: meditacao;

- Missdo de vida/proposito de vida;

- Viver o momento atual: exercicio pratico;

- Atma Healing: exercicio pratico;

- Como relaxar através da Reflexologia;

- Didlogo entre todos: partilha de emocoes;

- Meditacao guiada/sessao de relaxamento.

Conteudos para o 3° dia:

- O nosso campo energético: aura;

- Os 7 corpos sutis;

- Limpeza do corpo emocional e do corpo mental;

- O grandioso poder da Gratidao;

- Ho "oponopono: a oracdao mais poderosa do mundo;

- Mantras/mantra pessoal: o maravilhoso Poder do EU SOU;
- Sessao Aura Master;

- Didlogo entre todos: partilha de emocoes;

- Meditacao guiada/sessao de relaxamento.

Conteudos para o 4° dia:

- Os sete raios de Luz

- O Fogo Sagrado e a Chama violeta;

- Perddo/auto perddo: limpeza de ressentimentos/magoas;
- Meditacao guiada/sessao relaxamento;

- Partilha de emogdes/sentimentos - interajuda;

- Abrago da paz;

- Preenchimento de documentagao.
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METODOLOGIAS

Componente Tedrica:

- Exposicdo apoiada em apresentagdes de suporte informatico, em textos e em esquemas;

- Visionamento de videos;

- Entrega de um manual com o programa da agao de formacdo e com textos informativos para orientagao
futura.

Componente Pratica:

- MeditagOes guiadas/sessdes de relaxamento;

- Audicdo de mantras e de musicas relaxantes/frequéncias para meditar;

- Partilha de emocgGes/sentimentos - interajuda;

- Abraco da paz;

- Reflexao final.

Desenvolvimento de um trabalho individual auténomo:

- Elaboragdo de uma reflexdo tedrica individual

AVALIACAO

A avaliacdo dos formandos sera ponderada com 70% para as atitudes, entusiasmo, assiduidade e
empenho e 30% para a realizagdo do trabalho individual (reflexao tedrica).
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