
	Título do Módulo: Cuidados pessoais e Manutenção do Bem-estar
Sessão #1 - Bem-estar e cuidado pessoal

	Descrição das actividades de aprendizagem

	Tempo (minutos)
	Materiais/equipamentos necessários
	Resultados da aprendizagem

	Abertura do workshop:
· O facilitador dá as boas-vindas ao grupo e introduz o tema do Autocuidado e da Manutenção do Bem-Estar.
· O facilitador introduz o tema da sessão e explicará as informações e as competências relevantes desta unidade, tal como constam da apresentação.  Pergunte aos participantes se têm alguma dúvida e assegure-lhes que podem fazer perguntas em qualquer altura
Actividade para quebrar o gelo: Duas Verdades e uma Mentira
· O facilitador deve começar este workshop com uma actividade de quebra-gelo chamada "Duas verdades e uma mentira".
· Cada pessoa deve inventar três "factos" sobre si própria - dois dos factos serão verdadeiros e um será uma mentira. O resto do grupo adivinhará qual é a mentira.



Atividade 1: Debate sobre o bem-estar 
· O facilitador continuará esta sessão apresentando o Powerpoint e começará a falar sobre o bem-estar, o que é e porque é importante.

· O facilitador iniciará um debate em grupo e pedirá aos participantes que indiquem aspectos que possam afetar o bem-estar. 
· O facilitador escreve as respostas num flipchart e coloca a página do flipchart num local onde todos possam ver. 
· Em seguida, o facilitador continuará com a apresentação do Powerpoint e falará sobre a escala de bem-estar.

	5 minutos













15 minutos

















15 minutos







10 minutos
	Local de formação com equipamento informático

Flipchart e marcadores

Folha de registo

Canetas e material para tomar notas para os participantes



















Local de formação com equipamento informático 

Flipchart e marcadores

Canetas e material para tomar notas para os participantes



	






























Conhecimentos teóricos sobre o bem-estar 

Importância de manter um bom bem-estar emocional e mental.


Consciência do seu próprio bem-estar mental e emocional.



	Atividade 2: Fazer uma lista de stresses e de pontos fortes

· Trata-se de uma atividade de auto-reflexão que incentiva os participantes a pensar em todas as exigências que lhes são colocadas e a recordar-lhes os pontos fortes que têm para as enfrentar. 
· O facilitador deve distribuir a Folha de Apoio: Stresses e pontos fortes aos participantes e dar-lhes 20 minutos para os preencherem.
· Após 20 minutos, o facilitador deve conduzir um debate de grupo durante 10 minutos com as seguintes perguntas:

1. Ficou surpreendido com os pontos fortes que tem?
2. Como pode utilizar estes pontos fortes para lidar com as suas exigências?


	30 minutos


	Local de formação com equipamento informático 

Flipchart e marcadores

Canetas e material para tomar notas para os participantes

Folha de apoio: Stress e pontos fortes
	
Consciência do seu próprio bem-estar mental e emocional.

Consciência do que significa para mim o autocuidado.


Desenvolver estratégias de sobrevivência.








	Actividade 3: Debate sobre cuidados pessoais
· O facilitador deve dividir os participantes em grupos de 4 e fornecer a cada grupo uma folha de flipchart e um marcador.

· Nos 10 minutos seguintes, os grupos debatem as seguintes questões: 
1. O que significa para si “cuidar de si”?
2. Porque é que acha que os cuidados pessoais são importantes?
3. Arranja tempo para cuidar de si próprio? Porquê/porque não?

· O facilitador deve pedir a cada grupo que dê a sua opinião e anote as respostas num flipchart.

· O facilitador continua o debate sobre os cuidados pessoais e a sua importância utilizando a apresentação em PowerPoint.

	35 minutos
	Local de formação com equipamento informático 

Flipchart e marcadores

Canetas e material para tomar notas para os participantes


	Discutir a importância dos cuidados pessoais e de um bom bem-estar emocional e mental. 






	Encerramento do seminário
· O(s) facilitador(es) encerra(m) o workshop com um breve diapositivo de resumo e responde(m) a quaisquer perguntas que os participantes possam ter sobre o material aprendido hoje.
· O(s) facilitador(es) agradece(m) aos participantes pela sua participação e encerra(m) o seminário.
	10 minutos


	Local de formação com equipamento informático

Flipchart e marcadores

Canetas e material para tomar notas para os participantes


	

	Duração total do módulo
	2 horas





	Título do Módulo: Cuidado pessoal e Manutenção do Bem-estar
Sessão #2 - Bem-estar e cuidado pessoal

	Descrição das actividades de aprendizagem

	Tempo (minutos)
	Materiais/equipamentos necessários
	Resultados da aprendizagem

	Abertura do workshop:
· O(s) facilitador(es) abre(m) o workshop dando as boas-vindas a todos os alunos e introduzindo o tópico de Bem-estar e cuidado pessoal
· O(s) facilitador(es) introduzirá(ão) o tema da sessão e explicará(ão) as informações e competências relevantes desta unidade, tal como constam da apresentação.

Mini-actividade: Quebra-gelo

· Os participantes são convidados a formar pares e a colocarem mutuamente as seguintes questões:

1. Como é que chegou a esta oficina?
2. Qual é o seu filme preferido?
3. Se pudesses convidar 3 pessoas famosas (vivas ou mortas) para jantar, quem seriam?


· O Facilitador continua a apresentação do Powerpoint e introduz o conceito "5 caminhos para o bem-estar" e mostra um pequeno vídeo de 3 minutos

	 5 minutos











10 minutos









10 minutos
	Local de formação com equipamento informático

Flipchart e marcadores

Folha de registo

Canetas e material para tirar notas para os participantes



	

	
Actividade 1: Cuidados pessoais 

· O facilitador conduz os participantes num debate de grupo, colocando as seguintes questões: 

1. Arranja tempo para cuidar de si próprio? Porquê/porque não?

2. Como é que pode arranjar mais tempo para cuidar de si?

· O facilitador continua a apresentação em PowerPoint e fala sobre estratégias de cuidado pessoal



	


20 minutos






	Local de formação com equipamento informático 

Flipchart e marcadores

Canetas e material para tomar notas para os participantes


Local de formação com equipamento informático 

Flipchart e marcadores

Canetas e material para tirar notas para os participantes
	
Consciência do que significa para mim o autocuidado.

Desenvolver estratégias de sobrevivência.










	Actividade 2: Autocuidado e estratégias de sobrevivência

· O facilitador deve distribuir a Folha de Apoio: Planificador de cuidados pessoais, que contém uma lista de sugestões de cuidados pessoais e um registo.

· O facilitador lê o folheto com os participantes e verificará se alguém já experimentou alguma das sugestões. Os participantes serão encorajados a registar a frequência com que utilizam estas sugestões todas as semanas.

· Em seguida, pede-se aos participantes que entreguem a folha de apoio e completem a lista com sugestões pessoais que considerem úteis para si. 

· Deve ser-lhes recordado que as actividades de cuidados pessoais não têm de ser grandes, mas podem ser tão simples como sair à rua e apanhar ar fresco durante 5 minutos. 

· Os participantes devem escolher uma mistura de atividades que possam fazer no momento ou de coisas que exijam mais planeamento.

· O facilitador conduz o grupo a um breve debate sobre o que acharam da atividade.


	




35 minutos
	



Local de formação com equipamento informático 

Flipchart e marcadores

Canetas e material para tirar notas para os participantes

Folheto: Planeador de cuidados pessoais
	
Descrever como se pode praticar o autocuidado.


Encontrar uma rotina de cuidados pessoais que funcione para si. 

Desenvolver estratégias de sobrevivência.


	Actividade 3: Elaborar um plano de bem-estar

· O facilitador introduz o conceito de um Plano de Bem-Estar e distribui a Folha de Apoio: Plano de Bem-Estar e explica-o aos participantes.

· Os participantes são encorajados a preenchê-lo e recordados da importância de planear estratégias de bem-estar e de autocuidado, caso contrário serão negligenciados.

· O facilitador conduz o grupo numa breve discussão para ver o que os participantes acharam da atividade.
	

35 minutos
	Local de formação com equipamento informático 

Flipchart e marcadores

Canetas e material para tirar notas para os participantes

Folheto: Plano de bem-estar 

	Boas práticas de manutenção
bem-estar.


Encontre uma rotina de cuidados pessoais que funcione para si. 

Desenvolver estratégias de sobrevivência.

	Encerramento do seminário
· O(s) facilitador(es) encerra(m) o workshop com um breve diapositivo de resumo e responde(m) a quaisquer perguntas que os participantes possam ter sobre o material aprendido hoje.
· O facilitador agradece aos participantes pela sua participação e encerra o workshop.
	5 minutos


	Local de formação com equipamento informático

Flipchart e marcadores

Canetas e material para tirar notas para os participantes


	

	Duração total do módulo
	2 horas
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