UNIVERSIDADE POPULAR ALMADA

PROGRAMA DE ATENCAO PLENA E COMPETENCIAS
SOCIOEMOCIONAIS PARA CRIANCAS E JOVENS



SHANTI YOGA KIDS

Apresentacdo do projeto

"SHANTIYOGA Kids " foi criada com a intengao de potenciar o desenvolvimento consciente e harmonioso das criangas,
adolescentes e pais através da filosofia do Yoga, e tem como missao levar as ferramentas de desenvolvimento humano, em
contextos de aprendizagem formal e nao formal a partir dos 5 anos. Exercicios de relaxamento, concentragao e gestao
emocional constituem uma forma natural de suporte ao desenvolvimento das criangas, promovendo o seu bem-estar e
aprendizagem. A visao é que a estas ferramentas se tornem parte integrante da educagao e dia a dia das nossas criangas e

jovens, contribuindo assim para que descubram e alcancem todo o seu potencial.
Destinatarios: Criancas e Adolescentes

Idade: entre os 10 e os |7 anos.



OBJETIVOS:

Os obijetivos principais com este Programa de Atencao Plena e Competéncias Socioemocionais sao os seguintes:
= Promover o auto-conhecimento (explorar interesses pessoais, interesses e paixoes);

= Aumentar o foco e os niveis de concentracao;

Melhorar o vigor fisico;

Potenciar uma maior consciéncia corporal, mental e emocional;
= Gestao emocional e cultivar a empatia e o rapport (relacionamento);

= Aumentar o bem-estar e os niveis relaxamento no dia-a-dia;

Reduzir o stress e atenuar os niveis de ansiedade;
= Aumentar a resiliéncia e aceitacao face a frustracio ou o medo de errar;
= Aumentar a memoria e a aprendizagem;

= Promover relagoes interpessoais mais satisfatorias;

Trabalhar a Tolerancia e o Respeito pelas Diferencas de Grupo;
= Fomentar a uniao e o suporte do Grupo;

= Promover melhorias significativas no desempenho e nos resultados face aos objetivos propostos;

Explorar a vocagao natural e proposito de vida.



ESTRATEGIAS / METODOLOGIAS:

No projeto Shanti Yoga Kids utilizamos varias técnicas de Meditagao / Mindfulness.

Iremos utilizar técnicas ajustadas ao contexto de aprendizagem, como forma de dar
resposta as necessidades dos alunos. Os exercicios utilizados sao adaptados a idade,
condicoes e interesses de cada crianga, tais como:

= Mindfulness (ou atengao plena) e Respiragao
- Dinamicas de Grupo e ferramentas para reflexao usadas da Neurociéncia, PNL e
Psicologia Positiva
- Teambuildings; quebra-gelos, jogos de confianga; energizers

® Técnica Hridaya (coragao espiritual)

m Técnica de Meditacao Ativa
- Libertagao do Movimento Auténtico

® Técnica Danca como Meditacao

m Técnica de Meditacao a Cantar
- Técnica Way of Council (Partilha emocional em grupo

= Treinos de Neuroplasticidade

= Yoga




COMO COMPLEMENTO A
IREMOS REALIZAR AS SEGUINTES DINAMICAS DE GRUPO:

= Atividades de Teambuilding

= Partilha em grupo

®  Técnicas de Movimento Auténtico (Danca Terapia)

®  Expressao artistica

= Role Playing (teatro)

®  Zona de Realizagao (trabalhar as suas paixoes, talentos e vocagao natural)
= Exercicios de yoga

®  Treinos de neuroplasticidade




FUNDAMENTACAO TEORICA:

Varios estudos demonstram que a pratica didria e consistente de Atengao Plena / Meditagao, gera beneficios e impactos positivos a longo prazo em

varios niveis e areas da vida.

Efetivamente, a pratica da meditagao aliada as competéncias socioemocionais tem inUmeros beneficios tais como:
=  Melhorias na autorregulagao motivacional e autoestima;

= Maior controlo das emogoes, ajudando a manter a calma nos momentos necessarios;

= Combate a pressao e o stress;

= Aumenta o nivel de desempenho e produtividade;

= Ajuda a manter o foco e a concentragao;

®  Melhora a empatia e o relacionamento interpessoal;

= Aumenta o sistema imunitario;

= Ajuda a relaxar musculos e aliviar dores;

= Devolve o sentimento de pertenga ao grupo e de autoestima.



COMPETENCIAS SOCIOEMOCIONAIS

= As competéncias socioemocionais - as habilidades socioemocionais - pertencem a um conjunto de competéncias que o individuo tem para lidar com as
proprias emogoes.

= “Essas competéncias sao utilizadas quotidianamente nas diversas situagoes da vida e integram o processo de cada um para aprender a conhecer, conviver,
trabalhar e ser”.“Ou seja, sao parte da formagao integral e do desenvolvimento do ser humano. Sao habilidades que se podem aprender, praticar e ensinar.”

A importancia das habilidades e competéncias socioemocionais

= As competéncias socioemocionais servem para as criangas e jovens aprenderem a colocar em pratica as melhores atitudes e habilidades.

= Assim, conseguem gerir emogoes, alcangar objetivos, demonstrar empatia, manter relagoes sociais positivas, tomar decisoes de maneira responsavel, entre
outros.

Desta forma, a Atencao Plena e as competéncias socioemocionais:
=  Promovem um maior equilibrio e gestao emocional em cada crianca.

= Alguns investigadores apontam diversos beneficios para a saude e bem-estar, permitindo assim aumentar a associagao entre mente, COrpo € emogao.



RAQUEL CANHAO:

= Trabalhou 20 anos em contexto de Educacao de
Infancia numa IPSS, é formadora e facilitadora de
Meditagao para criangas no projeto Pequeno Buda,
Fundadora da Shanti Yoga Kids. Especializagao em

Neurociéncia e Neuroplasticidade.

= Professora de Yoga (criangas, adultos e seniores),
Circulos Sagrado Feminino, lider de Dangas

Circulares Sagradas e Terapéuticas.




DURACAO/FREQUENCIA:

SEMANAL
|H/1H30M (DEPENDENDO DO NUMERO DE ALUNOS)

CUSTO SESSAO UNICA: 40€ HORA
OU 25€ POR ALUNO MENSALMENTE.

CONTACTOS:

Universidade Popular Almada (UP)
= Telemovel: 930666936

= e-mail: upalmada@academiaramirofreitas.org

Raquel Canhao
= Telemovel: 919193068

m  e-mail: shantiyogakids@gmail.com
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