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Designaco ITG-2171/20 - Autocuidado e bem-estar do docente

A mudanca e os constantes desafios que sao colocados a sociedade em geral, e aos docentes
em particular, repercutem-se no bem-estar e na qualidade de vida dos profissionais. S&o
frequentes as queixas de exaustéo fisica, sobrecarga emocional, dilemas éticos, pressdo do
tempo e dificuldade na priorizacdo de tarefas, gestao de recursos e necessidade de gerir
dificuldades de comunicacao, o que culmina frequentemente em mal-estar psicolégico
significativo. Nem sempre 0s recursos pessoais e externos existentes sdo suficientes para dar
resposta a multiplas, diversificadas e exigentes necessidades que o ensino envolve. A
investigacdo indica que o bem-estar dos professores é essencial para o sucesso de todo o
projeto educativo (Patrdo, Pinto & Santos, 2012) dado que, dos docentes e da qualidade da sua
resposta dependem muitos alunos e, em Ultima andlise, 0 modo como estes sairdo preparados
das areas curriculares que frequentam. A literatura é consensual de que o bem-estar reflete o
funcionamento adaptativo, a forma como cada sujeito lida com as exigéncias internas ou
externas, ou seja, 0 recurso a estratégias adequadas em situac¢des percecionadas como
potenciais ameacgas (Pereira, 2004).Por este motivo, o autocuidado dos professores é um
modelo de a¢do que podera minimizar o

desenvolvimento de problemas emocionais e funcionais da atividade docente, potenciando
maiores niveis de produtividade, rentabilidade e satisfagcdo com a sua atividade. Uma melhor
capacidade de resposta € o que todos desejamos. Por vezes, esta esta dependente de alguns
pequenos cuidados e de novos habitos. Esta agdo formativa pretende dotar os formandos de
literacia psicoldgica no dominio do bem-estar e equilibrio psicolégico, munindo-os de
ferramentas promotoras dos mesmos.

Objetivos Obijetivos Gerais:

Razbes
Justificativas

- Sensibilizar para o impacto do mal-estar psicologico na realizagéo profissional;

- Promover competéncias de autoconhecimento e autoavaliagdo, no ambito de indicadores de
Burnout profissional;

- Repensar o papel do préprio docente na abordagem a resolugéo das suas préprias
dificuldades, através do autocuidado;

- Capacitar para a identificagédo e desenvolvimento de ferramentas de autocuidado.

Objetivos Especificos:

- Identificar os principais conceitos chave, associados a doenca e saide mental, mal-estar e
bem-estar psicologico na atuagdo profissional, resiliéncia, adaptacéo e crescimento pessoal;
- Aprofundar conhecimentos sobre fatores inerentes ao bem-estar psicoldgico;

- Conhecer os principais mecanismos de regulagdo emocional e cognitiva;

- Identificar e autoavaliar limites e potencialidades;

- Refletir no impacto do autocuidado na satisfagéo e produtividade profissional;

- Debater dificuldades e solucbes;

- Desenvolver competéncias e estratégias de autocuidado.

I. CONCEILOS DASE.....cvvieiiiie e (2h)
Il. Emogdes, pensamentos e crengas.............. (2h)
I1l. AUtOCONNECIMENTO.......eeviiiiiiiieee e (2h)
IV. Relagdo com o0 meio e com 0s outros.....(1h)
IV. Autocuidado.........cccvevieeiiiiiiiie e ©h)
1. Natureza das ac¢des
2. Estratégias

Conteudos

Area de Formag&o pessoal, deontoldgica e socio-cultural

Formacgéo

Modalidade de Curso / Médulo Formagéao

Formacédo
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Acreditacdo/

Formacéo valida, de acordo com o Despacho n.° 106/2005, de 21 de setembro, para
progresséo na carreira dos docentes dos grupos de recrutamento indicados como destinatarios.

Validacé&o

Duracao 13 horas
Horas Presenciais 10 horas
Horas N&o Presenciais 3 horas

Destinatarios

Todos os Grupos de Recrutamento

On-line, via Plataforma ZOOM

Local de
Realizacao
Edificio/Sala
- Aquisicéo de
[ofo] o] p =Tl 0 T=T o] (o 1T PRSPPI
..20%
- Aplicagéo de
CONNECIMENTOS/COMPELENCIAS. ... .. eeie et e ettt e ettt e e et ee e e e et e e e e e snte e e e e e e annbeeeaeeaennnneeaens 30
- %
g\r;;ﬁgg;ode - Participagéo nas atividades e exercicios propostos(integragdo/ relacionamento

interpessoal).....30 %
- Capacidade de autoavaliagcdo e metacognigdo (atitude
Critica/autoCritiCa).........cocvvereeeiiciiiee e, 10%

[ odo] a1 (0 F=11To =T [T PTPTPPOON

Dados solicitados na inscricéo

Estabelecimento de educacgéo/ ensino onde exerce funcoes.

Concelho a que pertence o estabelecimento de educacado/ ensino onde exerce fungdes.
Grupo de recrutamento a que pertence.

Indique a(s) disciplina(s) que leciona no presente ano letivo.

Autorizo a Diregdo Regional de Educacéao a utilizar o meu enderego eletrénico para divulgacédo
de futuras ac¢des de formacao.

Formador(a)

Natalia Carolina Costa Pita

Calendarizacéo

Presenciais

Data Hora Inicio Hora Fim
07-07-2020 15:00 17:00
09-07-2020 15:00 17:00
14-07-2020 15:00 17:00
16-07-2020 15:00 17:00
21-07-2020 15:00 17:00
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N&o Data Hora Inicio Hora Fim
Presencias
15-07-2020 15:00 16:00
17-07-2020 15:00 16:00
20-07-2020 15:00 16:00
A calendarizacéo das sessfes ndo presenciais € provisoria e sera ajustada no decorrer das sessdes
presenciais.
Inscricdes Os formandos deverao:

Realizar a sua inscrigao até 24-06-2020
Consultar a Lista de Formandos selecionados a partir do dia 25-06-2020
Os Formandos selecionados terdo que confirmar a sua participagdo até ao dia 01-07-2020

Consultar a lista definitiva dos Formandos selecionados a partir do dia 02-07-2020
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