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“Somos seres emocionais que aprendem a pensar, nao magquinas pensantes que aprendem a sentir”
Stanisla Bachrach
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Workshop de Introducao
a Meditacao Mindfulness

0 presente workshop tem como objetivo a capacitagago dos & 0queéoMindfulness?

professores do 1° CEB para aimplementacao de oficinas criativas
dentro da sala de aula com alunos do 1° CEB do(s)
Agrupamento(s) de Escolas do V/ Municipio no ambito do Plano
Integrado e Inovador de Combate ao Insucesso Escolar da Leziria
do Tejo (PICIELT).

Estas oficinas consistem num programa de promogao de
competéncias socioemocionais cujas tematicas serao entre
outras, o relaxamento, gestao de stress, tolerancia a frustracao,
emocoes, afetos e meditagao com criancas.

Neste workshop de cariz técnico e, sobretudo, pratico os
professores terao oportunidade de experienciar a Meditacao
Mindfulness e adquirir conhecimentos para dinamizar oficinas
que permitam aos alunos e professores conhecerem-se melhor,
aumentando o espirito de entreajuda e potenciando um
ambiente escolar propicio a aprendizagem, bem-estar
emocional, motivacao e ao sucesso escolar.

Também designado por “atencgao plena”, o Mindfulness
promove o desenvolvimento pessoal e o autoconhecimento,
consistindo num modo de estar que implica “prestar atencao de
uma forma especifica, intencionalmente, no momento
presente, semjulgamento” (John Kabat Zinn).

© Quais os seus beneficios?

Desenvolver...

-0 bem-estar psicologico

*Aconcentracao eaatencao plena

-Acapacidade de aprendizagem e memoria

- Aautoestima, a autoconsciéncia e o autocontrolo

- Acapacidade de lidar com ostresseafrustracao
-Relacionamentos mais harmoniosos

*Acriatividade e a capacidade de expressao

Competéncias sociais positivas, tais como: resiliéncia, empatia,
compaixao, generosidade, paciéncia

Criancas mais felizes, conscientes e realizadas

Contactos:
Telemével: 961719 387 | E-mail: emic@cm-cartaxo.pt
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