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entidade F ad

entidade formadora

Formulério de candidatura da Acdo de Formacao

1 - CARACTERIZACAO
1.1. Designacgédo da formagao:

e Yogae Ayurveda — Anti stress
1.2. Duracao

e Total de horas: 15

e Horas presenciais: 15

e Horas ndo presenciais: 0
1.3. Calendarizacao:

e 6a8dejulho

1.4. Horério:

e 9h30 as 12h30 das 14h00 as 16h30 — 6 e 7 de julho

e 9h30 as 13h30 - 8 de julho

1.5. Local de realizacao

e EB 2 Padre Jodo José do Amaral

1.6 - Destinatarios:

= Pessoal docente

1.7 — NUmero maximo participantes:
= 20 participantes;

1.8 - Pré-requisitos de frequéncia.

= Pertencer ao grupo de docéncia a que a acao se destina.

SECRETARIA REGIONAL DA EDUCACAO E DOS ASSUNTOS CULTURAIS
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1.9 — Niveis de ensino.

v Ensino Pré-Escolar

v 1.9 Ciclo do Ensino Basico
v 2.9 Ciclo do Ensino Biésico
v 3.9 Ciclo do Ensino Basico
v Ensino Secundario

v

Ensino Artistico

1.10 — Grupos de recrutamento.

<]

[0] Todos os grupos disciplinares

[100] Educacdo Pré-Escolar

[101] Educacao Especial — Educagdo Pré-Escolar
[110] 1.0 Ciclo do Ensino Basico

[111] Educacdo Especial — 1.° Ciclo do Ensino Basico
[120] Inglés do 1° Ciclo do Ensino Basico

[200] Portugués e Estudos Sociais / Historia
[210] Portugués e Francés

[220] Portugués e Inglés

[230] Matematica e Ciéncias da Natureza

[240] Educacdo Visual e Tecnoldgica

[250] Educagdo Musical

[260] Educacdo Fisica

[290] Educacao Moral e Religiosa Catdlica

[300] Portugués

[550] Informatica

[ [ [ (e (R (N A (R A RN SRR DENEN DRREN AN B

[700] Educagdo Especial - 2° e 3° Ciclos do Ensino Basico e do Ensino Secundario
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Birecan Aegiorn
da Educacao
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2 — RAZOES JUSTIFICATIVAS.
2.1 — Raz0es justificativas da acao

O Stress e o0 sindrome de burnout é vivenciado por docentes, em diferentes regides do mundo, com
prevaléncias variadas (Carlotto, 2011; Johnson & Naidoo, 2017; Li et al., 2020). Estas
psicopatologias causam prejuizos na relagdo com os alunos (Buri¢; Sliskovi¢ & Penezié, 2019;
Richards, Hemphill, & Templin, 2018), menor satisfacdo e motivacdo laboral (Sdnchez-Oliva,
Sanchez-Miguel, Pulido Gonzélez, Lopez Chamorro, & Cuevas Campos, 2014) e grande
probabilidade de auséncias escolares (Rajendran, Watt, & Richardson, 2020). A literatura tem-se
dedicado a identificar os primeiros sinais e as consequéncias do esgotamento profissional em
educadores, porém, ha um esforco recente em propor e promover intervengdes preventivas,
voltadas para o stresse ocupacional nesta populacdo (Von der Embse, Ryan, Gibbs, & Mankin,
2019). De entre as intervencdes voltadas para a gestdo do stresse em educadores, a meditacao
(mindfullness) tem constituido um recurso com efeitos positivos, a curto, médio e longo prazo, na
satde mental e na promocdao do bem-estar docente (Hwang, Bartlett, Greben, & Hand, 2017). Tal
como a meditacdo 0 Yoga também ja revelou ser uma préatica cujos resultados ja foram
demonstrados cientificamente. Um estudo realizado por Bahtt (2011), revelou a melhoria
significativa em emoc¢6es negativas tais como a tensdo e ansiedade, a raiva e hostilidade, a fadiga
e inércia depois de algumas aulas de Yoga, que pode ser explicado pela técnica de respiracao
utilizada, que cria um estado de ativacdo do sistema nervoso simpatico, responsavel por despoletar
este tipo de emogdes. Outros resultados encontrados foram relacionados com o estado de alerta
que envolve o foco e aten¢do na respiracdo ou em musculos especificos ou determinadas partes do
corpo, que indica que 0 Yoga melhora as capacidades de aten¢do, que por sua vez leva a um maior
relaxamento. Este relaxamento consciente promove o auto-controlo, a atencédo e a concentragéo, a
auto-eficacia e reducdo do stress (Gothe, Pontifex, Hillman & McAuley, 2013; Collins, 1998).
Noutro estudo, mulheres saudaveis que participaram num programa de Yoga, revelaram maiores
niveis de satisfacdo com a vida e extroversdo (Schell, Allolio & Schonecke, 1994). Harinath et al.
(2004) realizaram um estudo para avaliar o efeito da pratica de Yoga no desempenho
cardiorespiratorio e no perfil psicologico da secrecdo de melatonina, em que se verificou uma

melhoria e aumento da melatonina correlacionada significativamente com o bem-estar. Por fim,
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centenas de estudos (https://www.hindawi.com)/ tém comprovado os beneficios associados a

pratica de uma alimentacdo Ayurvédica.

2.2 - Area em que se insere a ac&o

i
("
("

Ciéncias da Especialidade
Ciéncias da Educagdo

Pratica e Investigacdo Pedagdgica

ie o , .
Formagao Pessoal, Deontoldgica e Socio-Cultural

3-OBJETIVOS
3.1 - Objetivos:

= Agquisicdo de nocBes béasicas sobre Yoga (Asanas, Pranayama e Meditacdo);
= Agquisicdo de nocdes béasicas de Ayurveda;
= Munir os docentes de conhecimento técnico basico na area do Yoga e Ayurveda que

Ihes permita a aplicacdo préatica no dia a dia e 0 consequente bem-estar desejado.

4 — CONTEUDOS PROGRAMATICOS

4.1 - Descricao:
* Yoga:
» Definicéo e Historia do Yoga;
= Asanas anti stress;
* Pranayamas anti stress;
» Meditacdo Guiada;

= Asanas para os diferentes Doshas.

= Ayurveda:
= Definicdo e Histdria da medicina Ayurvédica
* Doshas
= Definicéo;

= Tipos de Doshas;
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= Aplicacdo de Testes diagndsticos para determinacdo dos Doshas individuais
predominantes e em desequilibrio;
» Receitas alimentares para reequilibrio dos Doshas

5-METODOLOGIAS

5.1 - Metodologias:

= Meétodo Expositivo:
= Serautilizado o método expositivo, através do qual serdo apresentados os conceitos
mais tedricos da formacao. Através deste método, sera transmitida uma quantidade
de informac&o mais técnica, essencial para a consequente aplicacao.
= Método Demonstrativo:
= Sera utilizada a demonstracdo, para que, de forma pedagdgica estruturada e
operacional, se consigam executar 0S asanas, pranayamas e meditacOes
acompanhadas de observagdes, momentos para questdes e reforcando a

participagdo e execug¢do dos formandos.

6 — AVALIACAO DOS FORMANDOS!

6.1 - Avaliagéo dos formandos
e Auvaliacdo formativa continua, realizada ao longo das sessdes pelo formador, tendo em
conta os critérios descritos abaixo;

e Avaliacdo escrita.

Descricdo de critérios

®  PartiCiPagao ........ccooereiiieiieieie e 15%

1 As agdes de formagao continua devem assegurar a avaliagdo individual do aproveitamento do formando, de acordo com o previsto no artigo 228.° do ECD.

Pagina 5 de 8



DA

[Q[.-Ljag DIRECAO REGIONAL DA EDUCACAO E ADMINISTRACAO EDUCATIVA e aeem
e Envolvimento nas tarefas .........cccceeveeviecceeciecnenn, 10%
®  MOLIVACAD .....ccveiieieiieee e 15%
o Pontualidade........cccovvviviiiiiiieece e 10%
®  TESEE BSCIILO ..cvvieiiie ettt 50%

ENTIDADE FORMADORA

SECRETARIA REGIONAL DA EDUCACAO E DOS ASSUNTOS CULTURAIS

7 - AVALIACAO DA ACAQD?
7.1 - Instrumentos de avaliacdo da acao de formacéao

e (Formulério) Ficha de Apreciacdo da Formacdo, preenchida pelos formandos e pelo(a)
formador(a);

¢ Relatdrio no final da janela de formac&o por parte da entidade formadora.

8 — BIBLIOGRAFIA FUNDAMENTAL

8.1 - Descricéo
e Your Ayurvedic Constituition, Robert E. Svoboda, (1994)
e Yoga - The Path to Holistic Health B.K.S. lengar, (2001)
e Yoga for your Type - An Ayurvedic Approach to Your Asana Practice, Dr David Frawley
and Sandra Summerfield Kozak M.S. (2012)

e Ayurveda — Sabedoria antiga para o bem-estar moderno, Geeta Vara, (2018)

9 - FORMADOR RESPONSAVEL3
9.1 - Formadora

» Maria Raquel de Sousa Lima Jorge

= Experiéncia Profissional

2 As agdes de formag&o continua s&o avaliadas pelo formando, pelo formador ou entidade formadora de modo a permitir a analise da sua adequagao aos objetivos previamente definidos e da sua
utilidade na formacéo de professores.
3 Os formadores responsaveis devem ser possuidores de requisitos previstos no artigo 237.° do ECD.
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Professora de Yoga desde 2001, Vice presidente da Associacdo de Estudos de Yoga do Porto
de 2001 a 2011. Formadora em Workshops de Yoga, Ayurveda, Meditacdo, Reflexologia,
Kundalini Yoga desde 2004 até ao momento.

» Formacéo Profissional:

Em 2001 a 2011
Formagdo em Hatha Yoga
Associagdo de Estudos de Yoga do Porto

Em 2001 a 2011
Formagédo em Reflexologia
Associagdo de Estudos de Yoga do Porto

Em 2001 a 2011
Formagéo em Massagens e Terapias Ayurvédicas
Associagdo de Estudos de Yoga do Porto

Em 2001 a 2011
Formag&o em Yogaterapia

Associacédo de Estudos de Yoga do Porto

Em 2002 a 2004
Formag&o em Krya Yoga
Professor Shibendo Lahiri

Em 2002 a 2004
Formag&o Kundalini Yoga
Har Gobind

2005

Formag&o em Hatha Yoga na india
Yoga Study Centre, RishiKesh
Professor Rudra Godwa

2005

Formac&o em Medicina Ayurvédica, Massagens e Terapias Ayurvédicas
Arya Vaidya Pharmacy, Coimbatore, India

Arya Vaidya Pharmacy, Coimbatore, India

2015
Curso intensivo de Mindfulness e Auto-compaixdo
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Ponta Delgada
Professor Vicente Simén, Mindful Self-Compassion de C. K. Germer e N. Keff

2018

Retiro de meditagao em siléncio, 5 dias
Ponta Delgada

Professor Fernando Rodriguez Bornaetxea

2022
Licencianda em Biologia da Saude Humana

9.2 — Numero de Registo de Acreditacdo (formador)*

e DREAcores/EF/055/2022

4 Logo que possivel, o formador devera enviar, & Entidade Formadora, copia do seu certificado de formador.
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