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Destinatarios
Educadores e professores em exercicio de fun¢des, no CFAEPPP, com prioridade para a
direcao, os educadores e os professores do AE D. Antdénio Ferreira Gomes, Penafiel

Formador Responsavel

Roque R. Antunes
Doutor em Educacgao
Professor Certificado de Meditagao Transcendental

Convidado

Nelson Guerra
Professor Certificado de Meditagdo Transcendental

Local da Formacéo
Escola B2/3 D. Anténio Ferreira Gomes, Penafiel

InscrigOes: https://tinyurl.com/y4s5yy82
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Moédulo Tema Data Horario Duragao

A Meditagao Transcendental:

1 ~ ~ 1 de julho 18h —21h 3h
Inovagéo na educagao
Pratica da Meditacao

2 Transcendental em contexto 2 de julho 18h —21h 3h
Escolar
Compreensao dos principios . _

3 e da pratica correta da M.T. 3 de julho 18h —21h 3h
Os mecanismos naturais da

4 pratica da Meditagao 4 de julho 18h - 21h 3h
Transcendental
Beneficios da pratica regular .

5 da Meditagdo Transcendental 5 de julho 18h—21h 3h

MODULO 1

A MEDITAGAO TRANSCENDENTAL (MT): INOVAGAO NA EDUCAGAO

Objetivos
- Apresentar mutuamente formandos, formador e convidado;
- Apresentar a estrutura deste ciclo de acdes e sua sequencialidade;

- Tomar consciéncia da importancia da formagao de professores para inovacao da escola do
século XXI;

- Analisar o contributo do Tempo de Siléncio e a sua relacdo com a Meditagdo Transcendental
(MT)/Educagao Baseada na Consciéncia, bem como o seu contributo para a promogéo do
sucesso educativo e da resiliéncia;

- Promover os valores da educacgao inclusiva e da nao-discriminagao na escola;

- Descrever o Projeto FRIENDS (Fostering Resilience-Inclusive Education & Non-Discrimination
in Schools, 2017-2019);

- Informar da aprendizagem da Meditacdo Transcendental em contexto escolar.

Conteudos

- A vida quotidiana e a profissdo docente;

- Inovacéo na escola do século XXI;

- Promocgao do Sucesso Escolar e da resiliéncia;

- Educacéao Baseada na Consciéncia (EBC);

- Tempo de Siléncio/Quiet Time e Meditagdo Transcendental;

- Principios e valores da Educacéo Inclusiva e da nao-discriminagao na escola;

- Projeto FRIENDS - (Fostering Resilience-Inclusive Education & Non-Discrimination in Schools,
2017-2019), co-financiado no ambito do programa ERASMUS+;

- Aprendizagem da Meditagcdo Transcendental em contexto escolar.
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MODULO 2
APRENDIZAGEM E PRATICA DA MEDITAGAO TRANSCENDENTAL EM
CONTEXTO ESCOLAR

Objetivos
- Ensinar e aprender de forma personalizada e individual a técnica de Meditagdo Transcendental.

Conteudos
- Ensino e aprendizagem individual e personalizado da técnica de Meditagdo Transcendental.

[NB.1: Este é o dia da instrucdo individual e personalizada, de uma hora para cada formando,
que comecara de manha e acabara ao fim do dia. Para tal, no decorrer do médulo 1, sera
fornecida uma lista para que cada formando, que deseje completar este ciclo de agdes/maodulos,
se possa inscrever na hora que tiver disponivel, neste dia do médulo 2, dia 14 de maio. Caso
haja mais que 10 formandos a participar nestes médulos, o professor Nelson Guerra, professor
certificado de Meditagao Transcendental, fara também instrugao pessoal, juntamente com o
formador responsavel].

MODULO 3

APROFUNDAMENTO DOS PRINCIPIOS E DA PRATICA DA MEDITAGAO
TRANSCENDENTAL (MT)

Objetivos

- Conhecer a base objetiva e cientifica dos beneficios da Meditagdo Transcendental;
- Aprofundar os principios da pratica correta da Meditagado Transcendental (MT);

- Esclarecer duvidas sobre a técnica da Meditagao Transcendental,;

- Fazer a verificagao da pratica.

Conteudos

- Beneficios da Meditagao Transcendental (MT) cientificamente validados;

- Principios e pratica correta de Meditagédo Transcendental (MT);

- Esclarecimento de duvidas sobre a pratica correta da Meditagao Transcendental (MT);
- Verificagdo da Técnica de Meditagdo Transcendental (MT);

- Pratica da Meditagdo Transcendental (MT) em grupo.
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MODULO 4
0S MECANISMOS NATURAIS DA PRATICA DA MEDITAGAO TRANSCENDENTAL (MT)

Objetivos

- Conhecer os mecanismos de eliminagao natural de tensdes e de stresse, como resultado da
pratica regular da Meditagao Transcendental (MT);

- Analisar os beneficios da Meditagdo Transcendental (MT) na saude fisica, psicoldgica e nos
relacionamentos pessoais e profissionais;

- Analisar situagdes concretas de melhoria dos resultados escolares e a sua relagdo com a
pratica da Meditagéo Transcendental (MT);

- Verificar a correta pratica da Meditagéo Transcendental (MT) por parte de cada um dos
formandos.

Conteudos
- Mecanismos de eliminacao natural de tensdes e de stresse e Meditagcado Transcendental (MT);

- Os efeitos da Meditagao Transcendental na saude: mente e corpo e nos relacionamentos
pessoais e profissionais;

- Evidéncias cientificas da correlacao entre a pratica da Meditagcao Transcendental e a melhoria
dos resultados escolares dos alunos;

- Verificagdo individual e coletiva da pratica da técnica de Meditagao Transcendental.

Modulo 5
BENEFICIOS DA PRATICA REGULAR DA MEDITA(}AO TRANSCENDENTAL (MT)

Objetivos

-Tomar conhecimento de publicagbes e trabalhos cientificos sobre as vantagens da pratica
regular da Meditacdo Transcendental e a sua relagdo com a aprendizagem escolar;

- Contribuir para a melhoria dos processos de ensino-aprendizagem e inovagao educativa e
melhoria do comportamento dos alunos;

- Formar docentes que possam acompanhar grupos de alunos na pratica da Meditagao
Transcendental em contexto escolar;

- Verificar a correta pratica da Meditagao Transcendental.

Conteudos
- Evidéncias cientificas da pratica da Meditagao Transcendental e aprendizagem escolar;

- Meditagdo Transcendental e melhoria no uso da capacidade mental, memaria, melhoria do
comportamento dos alunos e aprendizagem;

- Formacéao de docentes na técnica de Meditacdo Transcendental para o acompanhamento e
monitorizagdo da pratica de Meditacdo Transcendental dos alunos;

- Verificagcdo personalizada da pratica da técnica de Meditagdo Transcendental.
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Bibliografia para o conjunto dos 5 médulos

Antunes, R. R., & Silva, A. P. (2019). Fundamentos para a formag¢ao dos educadores no século
XXI: Lideranga pedagodgica, bem-estar docente e inteligéncia espiritual. Porto: Fundagcao Manuel
Ledo.

David Lynch Foundation (2018), Transforming education through the Transcendental
Meditation/Quiet Time Program. New York: DLF.

Retirado em 15 de margo de 2019 de www.joycerey.com/wp-content/uploads/2012/03/
QuietTime_progress_report.pdf

FRIENDS Project (2017-2019) [Fostering Resilience-Inclusive Education & Non-Discrimination in
Schools]. https://friends-project.org/ https://cesie.org/ project/friends/
https://www.facebook.com/FRIENDSprojectEU/
https://www.youtube.com/channel/UCEO6ndM2ISrhdDhPwkKODNA

Roth, B. (2018). O poder da meditagéo transcendental. Lisboa: Arena.

NB. 2: A frequéncia do médulo seguinte pressupée a frequéncia do anterior. Com efeito,
estes modulos estao concebidos para serem frequentados sequencialmente e na totalidade
por cada formando que queira completar a aprendizagem da técnica da Meditagao
Transcendental em contexto escolar. No entanto, estes modulos sao acreditados
individualmente como sendo 5 Acées de Formacgao de Curta Duragcdo (ACD’s),
correspondendo a um certificado por cada médulo
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