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1. Nota Prévia

O presente Referencial de Formacdo Pedagdgica Continua de Formadores — Bem-Estar Digital foi
desenvolvido com o objetivo de apoiar a qualificacdo da intervencao pedagégica dos formadores num
dominio cuja relevancia tem vindo a aumentar no contexto da transformacdo digital das sociedades, das

organizacdes e dos processos de aprendizagem.

A crescente integracdo das tecnologias digitais nos diferentes contextos da vida pessoal, social, educativa e
profissional tem vindo a transformar significativamente a forma como as pessoas acedem a informacao,
comunicam, aprendem, colaboram e participam na sociedade. Esta evolucdo tem criado oportunidades de
desenvolvimento pessoal e profissional, mas também novos desafios associados a utilizacdo das tecnologias
digitais e aos seus impactos nos processos de aprendizagem, nas relagdes interpessoais e na qualidade de

vida dos individuos.

Neste contexto, o bem-estar digital emerge como um dominio de crescente importancia, associado a
capacidade de utilizar as tecnologias digitais de forma consciente, equilibrada, critica e responsavel,
potenciando os seus beneficios e minimizando os riscos associados a sua utilizagdo. A promog¢do do bem-
estar digital encontra-se, assim, estreitamente relacionada com o desenvolvimento de competéncias que
favorecam uma participacdo informada e saudavel em ambientes digitais, contribuindo para a aprendizagem
ao longo da vida, para a inclusdo e para o exercicio de uma cidadania ativa em contextos cada vez mais

digitalizados.

O desenvolvimento destas competéncias pressupde a existéncia de profissionais capazes de criar contextos
de aprendizagem que estimulem a reflexdo critica sobre as praticas digitais, a ado¢do de comportamentos
responsaveis e o desenvolvimento de estratégias de autorregulacdo adequadas aos diferentes contextos de
utilizacdo das tecnologias digitais. Neste sentido, os formadores assumem um papel particularmente
relevante na promocdo de competéncias de bem-estar digital junto de diferentes publicos e contextos de

aprendizagem.

O presente referencial procura reforgar a capacidade dos formadores para conceber, dinamizar, acompanhar
e avaliar processos de aprendizagem orientados para a promog¢ado do bem-estar digital. O seu foco ndo reside
apenas no desenvolvimento das competéncias dos participantes neste dominio, mas também na qualificagao

daintervencgao pedagdgica dos profissionais responsaveis pela facilitagdo desses processos de aprendizagem.

Neste enquadramento, o presente referencial constitui um instrumento de apoio a qualificagdao da formacdo
pedagdgica continua de formadores, contribuindo para a qualidade da oferta formativa e para a promocao

de praticas pedagdgicas alinhadas com os desafios da sociedade digital.
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A revisdao do referencial foi desenvolvida tendo em consideracdo a evolugdo das politicas europeias e
nacionais de educacao, formacao e qualificacdes, que reforcam progressivamente a adoc¢do de abordagens
centradas em competéncias e resultados de aprendizagem, promovendo uma maior transparéncia,

comparabilidade e relevancia das qualificacdes para os diferentes contextos de aprendizagem e de trabalho.

2. Enquadramento Metodoldgico da Revisao
2.1. Evolugao para uma Abordagem Baseada em Competéncias e Resultados
de Aprendizagem

A luz da evolucdo das politicas europeias e nacionais de educacdo, formacdo e qualificagdes, os resultados
de aprendizagem assumem um papel cada vez mais relevante na concecao das qualificagcdes e dos percursos
formativos, permitindo explicitar o que os aprendentes deverdo saber, compreender e ser capazes de fazer
apos a conclusdo de um processo de aprendizagem. Simultaneamente, esta abordagem favorece uma maior
articulagdo entre formacdo, desenvolvimento de competéncias, avaliacdo e reconhecimento das

aprendizagens realizadas.

Contudo, embora a transi¢do para referenciais de competéncias constitua uma orientacdo progressivamente
consolidada nos sistemas de qualificacGes e aprendizagem ao longo da vida, a Formacdo Pedagdgica Continua
de Formadores continua a reger-se por um enquadramento regulamentar especifico, que determina a
organizagao da formagdao em médulos com a duragao de 10 horas ou em multiplos dessa duragdo. Esta
realidade condiciona, no imediato, a adogao integral da arquitetura metodoldgica normalmente associada

aos referenciais de competéncias.

Por esse motivo, o presente referencial procura articular os principios da abordagem baseada em
competéncias e resultados de aprendizagem com os requisitos regulamentares atualmente aplicaveis a
Formacdo Pedagdgica Continua de Formadores. Mantém-se, assim, a organizagdo modular da formacao,
enquanto se introduzem elementos estruturantes associados a identificacdo de competéncias, resultados de
aprendizagem, evidéncias de aprendizagem e critérios de avaliacdo, favorecendo uma progressiva

aproximacdo aos modelos de qualificacdo orientados para competéncias.

Esta opcdo metodoldgica procura assegurar a coeréncia entre aprendizagem, avaliagdo e desenvolvimento
profissional, preservando simultaneamente a estrutura e a funcionalidade pedagdgica dos referenciais de
formacdo existentes. Procura igualmente criar condi¢Ges para futuras evolu¢Ges metodoldgicas, na

eventualidade de revisGes do enquadramento legal aplicavel a formacgao continua de formadores.

Por fim, a metodologia adotada encontra-se alinhada com os principios que enquadram os sistemas de

qualificacOes e a aprendizagem ao longo da vida, contribuindo para uma gradual harmoniza¢do das praticas
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de concecdo dos referenciais de Formacao Pedagdgica Continua de Formadores e para uma progressiva
integracao da abordagem baseada em competéncias e resultados de aprendizagem neste contexto especifico

de formacgao.

2.2. Configura¢cao Metodolégica do Referencial

A organizacao dos referenciais de Formac¢ao Pedagdgica Continua de Formadores continua a observar os
requisitos previstos na Portaria n.2 201/2011, de 30 de maio, nomeadamente no que respeita a organizacdo

da formacdo em mddulos com duragao de 10 horas ou em multiplos deste referencial.

Neste contexto de transicdo metodoldgica, o presente referencial assume uma configuracdo mista que

articula:

e adefinicdo de competéncias e resultados de aprendizagem;

e aorganizacdo da formagdo em maddulos de 10 horas ou multiplos.

Esta solugdo permite incorporar progressivamente os principios da abordagem baseada em resultados de
aprendizagem, preservando simultaneamente a conformidade com o enquadramento regulamentar

atualmente aplicavel a Formacdo Pedagdgica Continua de Formadores.

Embora a formagao continue organizada em mddulos com duragao previamente definida, estes podem ser
frequentados autonomamente, numa légica modular, favorecendo percursos formativos mais flexiveis,
ajustados as necessidades de desenvolvimento profissional dos participantes e passiveis de capitalizagdo

para efeitos de conclusdo do percurso formativo previsto no referencial.

Deste modo, os mdédulos de formagao continuam a constituir a unidade de organizacao pedagdgica da
formacgao, enquanto as competéncias e os respetivos resultados de aprendizagem assumem um papel
estruturante na definicdo das aprendizagens a desenvolver e a demonstrar. Procura-se, assim, reforgar a
articulagdo entre formacdo, desenvolvimento de competéncias, avaliacdo e certificacdo, promovendo uma
maior transparéncia dos percursos formativos e criando condi¢des para uma futura evolucdo para modelos

integralmente organizados em competéncias e resultados de aprendizagem.

3. Enquadramento

O progresso tecnoldgico tem proporcionado avancos significativos em diversas esferas da vida humana,
incluindo no trabalho, na educagao e na comunicagao interpessoal. Enquanto ferramenta, a tecnologia deve
estar ao servico do bem-estar individual e coletivo. No entanto, a crescente digitalizacdo da vida quotidiana
tem vindo a evidenciar padrdes de uso excessivo e, por vezes, disfuncional, com impactos negativos ao nivel

da saude mental, emocional e social.
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Os primeiros estudos sobre a dependéncia da internet surgem nos anos noventa. Estes resultam da
apreensao de investigadores e da sociedade em geral, que observam a penetracdao da tecnologia na
estruturacdo da vida quotidiana. O uso intenso e descontrolado, provocando modificacdes no
comportamento das pessoas, passou a ser alvo de varios estudos. O termo Internet Addiction Disorder foi
introduzido por lvan Goldberg em 1996, com o intuito de identificar individuos que apresentavam problemas

associados ao uso excessivo da internet.

Outros autores, como Griffiths (1995), sustentam que se trata de uma dependéncia ndo quimica, que envolve
interacGes entre o individuo e o computador e que pressupde alteragdes comportamentais, modificacdo do
humor, fendmenos de tolerancia, abstinéncia e conflitos. Young (1996), por sua vez, comparou este
fendmeno ao jogo patoldgico, em que se verifica uma perturbacdo do controlo dos impulsos, mesmo na

auséncia de substancias intoxicantes.

No inicio deste século, a massificacdo e generalizacdo dos smartphones e das redes sociais digitais, sobretudo
com o aparecimento do Facebook, em 2004, vieram intensificar estas dindmicas. As interacdes mediadas por
ecrds passaram a ocupar um espaco central nas relagdes sociais, substituindo, em muitos casos, o contacto
fisico e presencial com familiares, amigos e colegas de trabalho ou estudo. Esta reconfiguracdo dos vinculos
sociais tem contribuido para o surgimento de novas formas de dependéncia digital e de uso problematico de

ecras, muitas vezes de natureza silenciosa e insidiosa.

A prédtica repetitiva de comportamentos como o scroll continuo, incorporado nas rotinas didrias, é um
exemplo de como a tecnologia pode moldar habitos, por vezes de forma inconsciente, contribuindo para

uma perda gradual da capacidade de autorregulacao.

Explica Young (2011) que o uso intensivo da internet pode gerar quadros clinicos associados a angustia,
sofrimento psiquico, incapacidade de autorregulacdo ou perda significativa da liberdade. Neste contexto, a
dependéncia dos ecrds assume-se, na atualidade, como um fenédmeno emergente que carece de atencdo
urgente por parte da sociedade civil, das instituicbes educativas/formativas e dos decisores politicos. A
dependéncia do ser humano é uma compulsdo que o individuo apresenta para realizar determinadas
atividades ou utilizar substancias que podem conduzir a consequéncias prejudiciais a nivel mental, fisico,

social, espiritual e financeiro (Young, 2011).

A generalizagdo dos dispositivos méveis e das aplicagdes digitais veio proporcionar uma infinidade de
oportunidades. Fazer scroll tornou-se um ato liturgico no mundo virtual. A simplicidade no uso dos
smartphones e das aplicagdes, constituem uma das principais explicagdes para a penetragao da tecnologia
digital nas nossas vidas e, de certa forma, na relagao de dependéncia silenciosa que vamos constituindo com
a interacdo virtual, dificultando a desconexdo e promovendo padrées de uso continuo e pouco consciente.

De acordo com Fialho (2023), o click e o scroll tornaram-se comportamentos automatizados, com forte
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presenca em momentos de lazer, descanso e trabalho, o que dificulta a construcdo de limites sauddveis no
uso das tecnologias. O mundo tecnoldgico é atrativo, ndo so pela sua simplicidade, mas também pela

possibilidade de podermos aceder a qualquer hora e lugar.

O desafio ndo reside na tecnologia em si, mas na forma como esta é utilizada. Enquanto seres sociais, temos
a capacidade de nos deixar emergir por niveis de utilizagdo que transpdem os limites da razoabilidade com o
risco de nos tornamos dependentes. A nossa vida estd facilitada pela tecnologia. Porém, nem tudo é perfeito

no mundo tecnolégico e digital.

Encontrar um ponto de equilibrio entre o tempo e o espago de acesso aos ecrds € um desafio e este
Referencial tem como principal objetivo promover a capacita¢cdo dos formadores com as competéncias que

permitam promover estratégias que favorecam um uso equilibrado dos ecras.

FORMACAO PEDAGOGICA CONTINUA DE FORMADORES - BEM-ESTAR DIGITAL

FORMACAGIAIDIS TANCIA, FORMAGAO MISTA (ou blended-

em que a componente a distancia learning),

domina a formacdo: e-learning. As A B SO

presencial e a formacao
realizada a distancia
(remetendo-se novamente,
nesta ultima componente a
distancia, para o e-learning)

FORMACAO PRESENCIAL EM  S€ssdes sdo ministradas através de
SALA um sistema informdtico com suporte
da Web (utilizando os recursos e
metodologias interativas que a Web
oferece para promogao e suporte da
formagdo-aprendizagem)

4. Finalidade

O Referencial de Formagao Pedagdgica Continua de Formadores — Bem-Estar Digital constitui um
instrumento estruturante e operacional, que define um conjunto de competéncias destinadas ao reforco e
ao aperfeicoamento da intervencdo pedagdgica, em fungdo das quais se desenvolve o respetivo programa,
metodologia pedagdgica, planificagdo e avaliagdo visando a melhoria da qualidade da sua atividade no

dominio da formagao profissional.

A principal finalidade da Formagdo Pedagdgica Continua de Formadores — Bem-Estar Digital é dotar os/as
formandos/as de competéncias técnicas e pedagdgicas de bem-estar digital, designadamente nos seguintes

dominios:

a) Consciéncia do tempo de utilizagdo dos ecrds: monitorizar o tempo de utilizagdo de dispositivos e redes

sociais;
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b) Definicdo de limites saudaveis: estabelecer horarios para “desligar” e evitar o uso excessivo;

c) Qualidade da interagdo: priorizar contetudos e interacdes que agreguem valor, evitando comparagoes
tdxicas ou sobrecarga de informacao;

d) Promocdo do Sono e do descanso: reduzir o uso de ecrds antes de dormir para melhorar a qualidade
do sono;

e) Desconexdo intencional: reservar momentos do dia para estar offline e presente no mundo fisico.

Os/As formandos/as que concluam a formagdo com aproveitamento obtém o respetivo Certificado de

Formacao Profissional.

5. Destinatarios

A Formacao Pedagogica Continua de Formadores — Bem-Estar Digital é dirigida a Formadores/as e/ou outros
profissionais que desempenham func¢Ges relacionadas com a formagdo e educa¢do, bem como com a
implementacdo, organizacdo e coordenacdo de acdes de formacdo (responsaveis pedagdgicos, gestores/as

da formacgdo, mediadores/as, entre outros/as).

6. Condicoes de Acesso

As condi¢Oes de acesso a Formagao Pedagdgica Continua de Formadores em Bem-Estar Digital compreendem

o cumprimento de requisitos obrigatdrios, bem como a satisfagao de critérios recomendados.
Como requisitos obrigatdrios, os candidatos devem:

e Possuir uma qualificagao de nivel superior ou outra que esteja legalmente estabelecida para o acesso

ao Certificado de Competéncias Pedagdgicas (CCP);

e Ser detentores do Certificado de Competéncias Pedagogicas (CCP) ou encontrar-se abrangidos pela

situacdo de excecdo prevista no n.2 2 do artigo 2.2 da Portaria n.2 214/2011, de 30 de maio.
Para além dos requisitos obrigatdrios, recomenda-se que os candidatos relinam as seguintes condicGes:

e Possuir competéncias digitais, nomeadamente nas areas do processamento de texto (nivel
independente), da criacdo de conteldos (nivel basico), da comunicagdo (nivel basico), da resolucdo

de problemas (nivel basico) e da seguranca da informacéo (nivel independente);

e Possuir experiéncia enquanto formador/a ou experiéncia comprovada no desempenho de funcdes

relacionadas com a implementacdao, organizacdo e coordenacdo de acdes de formacao,

10
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designadamente no exercicio de funcdes de responsavel pedagdgico/a, gestor/a de formacéo,

mediador/a ou outras semelhantes;
e Demonstrar interesse, motivacao e disponibilidade para a realizacdao da acao de formacao;

e Evidenciar facilidade de relacionamento interpessoal, nomeadamente capacidade de comunicacao e
interacdo, capacidade para estabelecer relagdes interpessoais empadticas, espirito de cooperacao,
aptiddo para o trabalho em equipa, capacidade de coordenagdo e capacidade de adaptacdo a

diferentes situagdes, individuos e contextos;

e Demonstrar competéncias pessoais e sociais adequadas a funcdo, designadamente comunicacao,
autonomia, assertividade, capacidade de resolugdo de problemas, espirito empreendedor, iniciativa,

criatividade e flexibilidade;

e Reunir outras competéncias que venham a revelar-se necessdarias a prossecucdo dos objetivos da

formacao, a definir pelas entidades promotoras.

7. Competéncias e Modulos de Formacgao
7.1. Unidades de Competéncia (UC)

As orienta¢des do Quadro Europeu de Qualificagbes (QEQ) e do Quadro Nacional de Qualificagdes (QNQ)
preconizam que as qualificagdes integradas no Sistema Nacional de QualificagGes (SNQ) sejam organizadas

com base em resultados de aprendizagem.

Os resultados de aprendizagem descrevem o que o individuo conhece, compreende e é capaz de realizar

apos a conclusdo de um processo de aprendizagem, em termos de conhecimentos, aptiddes e atitudes.

Uma Unidade de Competéncia corresponde a um conjunto coerente de resultados de aprendizagem

suscetivel de avaliacdo e validagcdo autonomas.

Esta abordagem centra-se nas competéncias e nos resultados de aprendizagem, como elementos
orientadores da a¢do formativa, em contraposicdo a ldgica tradicional centrada nos conteldos e na duragao

da formacgado.

A Portarian.2 214/2011, de 30 de maio, que estabelece o regime de formacéo e certificacdo de competéncias
pedagégicas dos formadores que desenvolvem a sua atividade no ambito do Sistema Nacional de
Qualifica¢Oes, prevé a organizacdo modular da formagdo pedagdgica, estruturada em unidades de 10 horas

ou em multiplos de 10 horas.

11
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Neste contexto, a implementacdo integral da metodologia baseada em Resultados de Aprendizagem
encontra-se condicionada pelo enquadramento regulamentar que determina a organizacao da formacao em

maodulos de duracdo fixa.

Consequentemente, os referenciais de Formacdo Pedagdgica Continua de Formadores encontram-se em

processo de adaptacdo progressiva a metodologia baseada em resultados de aprendizagem.

7.2 Unidades de Competéncia (UC) e Médulos de Formacao (MF)

O elenco modular do curso de Bem-Estar Digital resulta da correspondéncia entre as competéncias a
desenvolver, traduzidas em termos de resultados de aprendizagem e os conteudos tematicos e objetivos de
aprendizagem descritos nos mddulos formativos associados. Desta forma, estabelece-se uma relacdo direta

e inequivoca entre os resultados esperados e as aprendizagens a realizar.

A aplicagdo deste principio da correspondéncia entre Unidades de Competéncia (UC) e Mddulos de Formagao
(MF), permite aos/as formandos/as, que o desejem, que a obtencdo da certificagdo possa ser feita de modo
flexivel, capitalizavel, médulo a mdédulo, pela via da formagdo, ou através de processos de reconhecimento,

validagdo e certificagdo de competéncias.

Matriz de Correspondéncia entre UC e MF

Unidade de Competéncia (UC) Modulo de Formagao (MF)

UC1. [IMPLEMENTAR ESTRATEGIAS DE PREVENCAO DE | MF1— DEPENDENCIAS
COMPORTAMENTOS DE RISCO ASSOCIADOS A UTILIZAGAO DAS

TECNOLOGIAS DIGITAIS.

5 o ) MF2 — BEM-ESTAR DIGITAL E COMUNICAGAO DIGITAL SAUDAVEL
UC2. PROMOVER PRATICAS DE UTILIZAGAO ETICA, RESPONSAVEL E

INCLUSIVA  DAS TECNOLOGIAS DIGITAIS EM CONTEXTOS DE

COMUNICAGAO E INTERAGAO.

UC3. IMPLEMENTAR ESTRATEGIAS DE AUTORREGULAGAO DIGITAL E | MF3 — GESTAO DO TEMPO E DA ATENGAO E PRESENGA NO MUNDO

GESTAO EQUILIBRADA DA UTILIZAGAO DAS TECNOLOGIAS. REAL

UC4. CONCEBER E DESENVOLVER PROJETOS DE PROMOGAO DO BEM- | MF4 —PROJETO DE BEM-ESTAR DIGITAL

ESTAR DIGITAL EM CONTEXTOS DE APRENDIZAGEM

12
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8. Elenco Modular

8.1  Elementos Estruturantes

O Referencial de Formagdo Pedagdgica Continua de Formadores — Bem-Estar Digital organiza-se em
percursos estruturados de forma modular, podendo ser dinamizado através de diferentes formas de

organizacao da formacgdo:

e formacao presencial;

e formacdo mista (blended-learning).

Nota: Recomenda-se que este Referencial seja dinamizado de forma totalmente presencial.
O percurso formativo integra quatro médulos de formagado, com a duragdo de 10 horas cada.
Dependendo da modalidade de intervengao, a dimensdo dos grupos deve ser:

¢ naformacgdo presencial (recomendada para toda a agdo), entre 12 e 20 participantes;

e naformacgdo em e-learning e b-learning, a dimensao o grupo pode ter entre 12 e 20 participantes.

A Figura seguinte apresenta o elenco modular composto pelos mddulos de formagdo (MF) e duragdo

proposta.

MF1 - DEPENDENCIAS (10H)

MF4 - PROJETO DE BEM-ESTAR DIGITAL (10H)

A estruturagao programatica do referencial de formagao foi concebida em conformidade com as dimensdes,

definidas na Portaria n? 214/2011, de 30 de maio:

¢ Pedagdgica, que integra mddulos orientados para o aperfeicoamento, o aprofundamento ou a
diversificacdo das competéncias previstas no perfil de formador/a, em fun¢do dos seus contextos de
intervengdo, podendo abranger também a reflexao critica e o refor¢o das competéncias adquiridas

nas dimensd&es organizacional, prdtica, deontoldgica e ética do curso de formagdo pedagdgica inicial;

13
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e Cientifica e/ou tecnoldgica, que inclui mddulos que visam garantir uma permanente atualizacdo
do/a formador/a, na sua area especifica de intervencdo, atendendo as constantes mudancas técnicas

e organizacionais observadas no mercado de trabalho;

N

* Estudo ou investigacdo operacional, que contempla mddulos dirigidos a analise, pesquisa e
otimizacdo de referenciais, modelos, processos e métodos de formacdo, garantindo a sua
transferibilidade ou aplicagdo em diferentes situacdes, com especial enfoque na aprendizagem em

contexto de trabalho.

Todos os mdédulos podem pertencer a mais do que uma das dimensdes definidas, ja que abrangem

conteldos de natureza transversal, sendo que todos possuem uma componente pedagdgica.

8.2  Elenco Modular - Desenvolvimento

De modo a assegurar, pelos/as participantes, a consolidacdo dos objetivos de aprendizagem e o reforco
das competéncias visado neste referencial, é recomenddvel que cada mddulo de 10 horas seja

dinamizado entre 2 ou 3 sessdes de formagao.

Por questdes pedagdgicas, a agdo de formagao devera ser assegurada por um conjunto diversificado de
formadores cujo curriculum melhor se adeque aos diferentes mddulos, ndo sendo possivel que a agao

seja assegurada por apenas um formador.

MODULO 1 - DEPENDENCIAS (10H)

O que s3ao dependéncias (4 H)

CONTEUDOS TEMATICOS OBJETIVOS DE APRENDIZAGEM
1. Definicao de dependéncia Definir o conceito de dependéncia segundo
o Defini¢do de dependéncia critérios cientificos atualizados
segundo critérios cientificos ) ) o
(DSM-5) Diferenciar uso, abuso e dependéncia

e Distingdo entre uso, abuso e
dependéncia
e Estigma associado as

Identificar diferentes tipos de dependéncia
com e sem substancias

dependéncias Compreender os principais mecanismos
2. Dependéncias com substancias ) .
< associados ao desenvolvimento da
e Alcool
e Tabaco/Nicotina dependéncia
e Canabis

e (Cocaina e estimulantes
e QOpiaceos
e Medicamentos psicotrdpicos
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3. Dependéncias sem substancia
e Dependéncia digital e internet
o Dependéncia de redes sociais
e Gaming (jogos online e
videojogos)
e Jogo patoldgico (Gambling)
e Compras compulsivas
e Dependéncia de trabalho
(workaholism)
4. Maecanismos da dependéncia

Tipos e respostas para as dependéncias (6 H)

CONTEUDOS TEMATICOS

1. Fatores de risco para o
desenvolvimento de dependéncias

e Fatores individuais (impulsividade,
regulacdo emocional, baixa
autoestima)

e Fatores familiares (histdria de
consumo, supervisdo parental
insuficiente, conflitos familiares)

e Fatores sociais e comunitdrios
(grupo de pares, acessibilidade a
substancias, vulnerabilidade
socioecondmica)

2. Sinais de alerta associados as

dependéncias

e Alteragdes comportamentais e
emocionais

e Mudangas nas relagdes sociais e
familiares

¢ Diminui¢do do desempenho em
contextos formativos ou
profissionais

e Sinais fisicos associados ao consumo
ou ao uso excessivo de tecnologias

3. Impactos das dependéncias
e Impactos na saude fisica e mental

OBJETIVOS DE APRENDIZAGEM

Identificar fatores de risco associados ao
desenvolvimento de dependéncias

Reconhecer sinais de alerta precoces de
comportamentos aditivos

Compreender os impactos individuais, sociais
e digitais das dependéncias

Conhecer estratégias de  prevengao,
intervengdo e encaminhamento adequadas
ao contexto da formagdo profissional
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Impactos nas relagdes sociais e
familiares

Impactos no contexto formativo e
profissional

Impactos associados as
dependéncias digitais

Estratégias de prevengdo e
intervengao

Identificagdo precoce de sinais de
risco em contexto formativo
Comunicagao adequada e
abordagem empatica com
formandos

Intervengdes breves e estratégias
preventivas

Encaminhamento para servicos de
apoio especializados

Recursos da Comunidade

MODULO 2 - BEM-ESTAR DIGITAL E COMUNICAGCAO SAUDAVEL (10H)

O que é o bem-estar digital (4 H)

CONTEUDOS TEMATICOS

1.0 Que é Bem-Estar Digital?

Génese
Conceito

2. Dimensoes do Bem-Estar Digital

Equilibrio tempo online/offline
Qualidade das interagdes digitais
Regulagdo emocional no uso
Saude do sono

Relagdes interpessoais

Produtividade consciente

OBJETIVOS DE APRENDIZAGEM

Enquadrar o fendmeno digital

Introduzir o conceito de bem-estar digital
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Impacto da tecnologia na satide mental e fisica (6 H)

CONTEUDOS TEMATICOS OBJETIVOS DE APRENDIZAGEM

1.Uso Sauddvel vs Uso Problematico de | Distinguir uso saudavel de uso problematico

tecnologia
Entender critérios de dependéncia digital

2. Critérios de Dependéncia
Identificar sinais de tipos de dependéncia
e Perda de controlo digital
e Tolerancia
e Sintomas de abstinéncia
e Impacto funcional
3. Tipos de Dependéncias Digitais
e Gaming
e Redes sociais
e Streaming
e Pornografia
e Gambling online
e Compras compulsivas
4. Sinais de Alerta
e lIrritabilidade
e Isolamento
e Mentiras
e Alteragdes no sono

e Diminui¢do do desempenho

MODULO 3 - GESTAO DO TEMPO, DA ATENGAO E PRESENCA NO MUNDO REAL (10H)

Gestdo do Tempo e autorregulagdo de emogdes (4 H)

CONTEUDOS TEMATICOS OBJETIVOS DE APRENDIZAGEM
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1. Tempo dos Tempos

e Estar no Mundo
e O “self” real, ideal e digital
e Crescer com empatia

e  “Joy of missing out -JOMQO” e os seus
beneficios e “Fear of missing out” -
FOMO

2. O fator humano

e Conceito de sensagao, emogao e
sentimento;

e Fungdo das emogdes;

e A importdncia do equilibrio
emocional;

e Atengdo plena: Respiragao;
Relaxamento e meditacdo

3. Ambiente fisico e bem-estar

e A construgdo de espagos
educativos/formativos dindmicos e
envolventes

Refletir sobre a capacidade das pessoas em

fazer escolhas livres e intencionais;

Reconhecer a importancia do
desenvolvimento emocional e social na

construgdo do “Self” (EU).

Entender como as interagdes digitais podem
ser vividas entre o mundo “online” e

“offline”;

Distinguir a nocdo de sensa¢do, emogdo e

sentimento o seu papel no corpo humano;

Identificar a fungao das emogdes;

Reconhecer o efeito das emog¢bes no corpo

humano;

Praticar técnicas de autocontrolo emocional.

Saber que os espacos fisicos existentes, e o
gue neles acontecem, moldam as interagdes

entre os aprendentes.

Presenca e Dados da Existéncia (6 H)

CONTEUDOS TEMATICOS

1. Gestao segura e sauddavel da tecnologia

e Gestdo do tempo

e A perce¢do do tempo

OBJETIVOS DE APRENDIZAGEM

Avaliar a influéncia da percegao temporal na

organizagdo do tempo;
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e Organizagao do tempo

Atribuir valores de urgéncia e importancia as

atividades quotidianas,

Estruturar a definicdo de prioridades.

MODULO 4 - PROJETO DE BEM-ESTAR DIGITAL (10H)

Metodologia de projeto (4 H)

CONTEUDOS TEMATICOS
1.Conceito de projeto (diferenca entre
projeto, atividade e tarefa)

2. Caracteristicas de um projeto (objetivo,
prazo, recursos, resultado)

3.Ciclo de vida do projeto:
o Diagndstico
o Planeamento
o Execugdo
o Monitorizagao
o Avaliagao

4.Vantagens da metodologia de projeto em
contexto educativo, social ou organizacional

OBJETIVOS DE APRENDIZAGEM
Compreender o que é a metodologia de
projeto
Identificar as suas etapas principais

Reconhecer a importancia do planeamento

O projeto de bem-estar digital no contexto da formagdo profissional (6 H)

CONTEUDOS TEMATICOS

1.Conceito de bem-estar digital aplicado ao
contexto de aprendizagem:

OBJETIVOS DE APRENDIZAGEM

Compreender o conceito de metodologia de
projeto
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e Uso equilibrado da tecnologia Identificar os desafios atuais do bem-estar
digital
e Saude mental e digital
Relacionar problemas digitais com
e Dependéncias comportamentais intervencdo estruturada
e Gestdo do tempo online
2.Principais problematicas:
e Uso excessivo de ecras
e Cyberbullying
e Distracao digital

e Privacidade e exposicao

3.Apresentagao dos projetos

83 A Operacionalizacao do Referencial de Formacao: Orientacoes Metodologicas
8.3.1. Médulos de formacao: sequéncia pedagégica

A organiza¢do da formagdo pedagdgica continua de formadores assenta num principio de flexibilidade,
permitindo que cada participante construa um percurso formativo ajustado as suas necessidades de
desenvolvimento e demonstracdo de competéncias. Neste contexto, os participantes poderdo optar por
frequentar a totalidade do percurso formativo, correspondente as 40 horas previstas no presente referencial,
ou selecionar apenas os moddulos que respondam as suas necessidades especificas de qualificacdo e
desenvolvimento profissional, sem prejuizo da sua posterior capitalizacdo para efeitos de conclusdo do

percurso formativo.

N3o obstante a autonomia e a flexibilidade inerentes a organizacdo modular da formacdo, considera-se
importante que a equipa pedagdgica assegure uma adequada articulagdo entre os diferentes mddulos,
promovendo uma sequéncia de aprendizagem coerente com os resultados de aprendizagem a desenvolver

e com a progressao das competéncias previstas no referencial.

Assim, embora cada mddulo possa ser frequentado autonomamente, recomenda-se a ado¢do de uma
sequéncia pedagdgica que respeite a logica de progressdo subjacente a organizacdo temadtica e ao
encadeamento dos conteuldos, resultados de aprendizagem e competéncias a desenvolver ao longo do

percurso formativo.

Neste sentido, considera-se recomendavel a seguinte sequéncia de frequéncia dos mddulos:
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Recomendado

MF1. Dependéncias

MF2. Bem-estar dital e comunicagdo digital saudavel

MF 4. Projeto de bem-estar digital

N3do obstante esta recomendacdo, a equipa pedagdgica poderd optar por uma organizacao diferente da
sequéncia proposta, sempre que razées de natureza pedagdgica, logistica, organizacional ou associadas a
disponibilidade dos formadores o justifiquem, desde que seja assegurada a coeréncia do percurso de

aprendizagem e a prossecucao dos resultados de aprendizagem previstos no referencial.

8.3.1. Formacao a distancia: principais requisitos e recomendacées

A operacionalizagdo deste referencial em e-learning e b-learning, nomeadamente os mddulos realizados com
recurso a plataformas colaborativas e de aprendizagem, requer particular aten¢ao no planeamento da
formacgao. Em primeiro lugar, deverd ser assegurado que os formandos possuem alguns requisitos basicos,

designadamente:
e Competéncias digitais de comunicacdo, producdo de textos e conteudos;
¢ Disponibilidade e motivacdo para frequéncia de cursos a distancia;
* Equipamento informatico com acesso a Internet.

Além destes requisitos, para o desenvolvimento da formacado é necessario ter em conta determinados fatores
que auxiliem a clarificar o papel dos/as formandos/as na formagdo a distdncia e, p.e., orientar futuras

auditorias de qualidade a formagdo prestada:

= Concec¢do de um manual de apoio/tutorial sobre o sistema de gestdo da aprendizagem — Plataforma
Colaborativa e de Aprendizagem (p.e. plataforma Moodle ou outras plataformas) onde se

desenvolvera a formacgao;

= Assegurar uma experimentacdo prévia ao inicio do curso, por parte dos/as formandos/as, das

funcionalidades dessa mesma Plataforma Colaborativa e de Aprendizagem; e,

= Construir um guia para formandos/as [e outro para formadores/as] onde devera constar a
identificacdo da equipa pedagdgica, as suas fungdes e contactos, a equipa de helpdesk para resolugdo
de problemas técnicos e forma de contacto, bem como evidenciar o papel da tutoria e do

desenvolvimento do curso em termos de comunica¢do/dinamizagdo.
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Por fim, a estrutura adotada para desenvolvimento da formacao a distancia deve ainda contemplar como

requisitos obrigatérios:

realizacdo de uma sessdo sincrona por mddulo, sendo recomendavel que o/a formador/a seja
mediador/a e impulsionador/a do processo de debate online e que, promova a interacdo entre

todos/as os/as formandos/as;

abertura no primeiro dia da formagdo de féruns tematicos, de esclarecimento de duvidas, de apoio

técnico, entre outros;

inclusdo na equipa pedagdgica de um/a tutor/a online que respondera as dividas de caracter
técnico-administrativo, tal como reencaminhara as duvidas pedagdgicas para os/as respetivos/as

formadores/as do mdédulo, sempre que necessario;
realizacdo de 95% dos trabalhos que sdo pedidos para os médulos online;

realizacdo da formac¢ao completa num periodo maximo de 2 meses, tal como o estabelecido para a

formacao presencial.

8.3.2 Dimensao Técnico — Administrativa

Na dimensdo técnico-administrativa das agdes de formacado, devem ser cumpridas as obrigac¢des previstas na

Portaria n2 851/2010, de 6 de Setembro, alterada e republicada pela Portaria n2 208/2013, de 26 de Junho,

qgue regulamenta o Sistema de Certificacdo de Entidades Formadoras, nomeadamente, os requisitos de

estrutura e organizagdo internas e os requisitos relacionados com os processos formativos, de acordo com o

Guia do Sistema de Certificacdo de Entidades Formadoras da DGERT — Direcdo Geral do Emprego e das

Relagbes de Trabalho, versdo 1. 17, de 2017.

9. Metodologias e Estratégias de Formagao

9.1

Roteiros de Atividades

A apresentacdo de Roteiros de Atividades pretende facilitar a operacionalizacdo dos mddulos de formacdo

propostos para este referencial. Estes apresentam a fundamentacgdo pedagdgica do mdodulo e integram os

seguintes pontos:

Atividades;
Objetivos; e

Recursos.
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Os roteiros de atividades constituem exemplos de referéncia, ndo existindo obrigatoriedade da sua aplicacao,

funcionando como uma orientacao para a planificacao das sessdes de formacao.

Sugere-se que se privilegie o uso de instrumentos e técnicas mistas em todos os mdédulos, que fomentem a
reflexdo conjunta e que as sugestdes seguintes, de aplicacdo transversal, possam servir de ilustracao e

sugestao:

Trabalho de grupo
Aprendizagem baseada em problemas (PBL)
Aprendizagem baseada em projetos (Project-Based Learning)

Estudo de caso

m o 0O w >

Role-play / Simula¢do

n

Dinamicas de grupo

World Café

r o

Rotagao por estacdes

Sala de aula invertida (Flipped Classroom)

J.  Aprendizagem cooperativa

As propostas destas ferramentas de formagdo procuram refletir atitudes e competéncias pedagdgicas e

relacionais do/a formador/a que sejam facilitadoras do processo de ensino-aprendizagem.

9.2 Bateria de Exercicios de Aplicagio Pratica

Para além da apresentacdo de Roteiros de Atividades, este referencial integra, ainda, conjuntos de exercicios
de aplicagdo pratica, preparados para cada mdodulo que servirdo de exemplo para aplicacdo e afericdo dos
conhecimentos adquiridos pelos/as formandos/as nas diferentes sessdes. A semelhanca dos roteiros de

trabalho, estes exercicios sdo exemplos de referéncia, ndo existindo obrigatoriedade da sua aplicagdo.

Para uma melhor harmonizagao, cada exercicio pratico obedece a uma estrutura-tipo, que contempla os

seguintes campos:

e Moddulo onde se integra
e Objetivos a atingir

e Tematica(s) a abordar

e Duracao

e Dimensdo do grupo

e Material a utilizar

e Procedimentos da atividade
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e Conclusdo da atividade

10. Avaliacao

10.1 Avaliagio das Aprendizagens

A avaliacdo, como parte integrante do processo formativo, tem como finalidade prioritaria validar os
conhecimentos, as aptiddes e as atitudes adquiridas e/ou desenvolvidas pelos/as formandos/as ao longo da
formacdo. Além deste aspeto, os resultados obtidos em cada Curso, Ciclo ou Fase sdo interpretados como

elementos de validacdo das respetivas acdes formativas.

A metodologia de acompanhamento e avaliacdo da formacao baseia-se num conjunto de técnicas que visam
identificar as formas, os tipos e os instrumentos disponiveis para realizar a respetiva avaliacdo, tendo por
objetivo obter feedback de todos/as os/as participantes, imprimir qualidade em todo o sistema, promover

um processo de melhoria continua e aferir as aprendizagens.
A avaliacdo, como processo sistematico, continuo e integral deverd ocorrer em trés momentos:

e Avaliagdo Inicial (no inicio da formacgdo): Avaliagdo diagndstica (perfil de entrada dos/as
formandos/as);

e Avaliagdo Continua (ao longo/durante a formacdo): Avaliagio formativa e sumativa
(processo/desenvolvimento da formacdo); e

e Avaliacao Final (no final da formacao): Avaliacdo sumativa (perfil de saida).
Em qualquer uma destas fases a avaliagdo visa:

e Permitir ao/a formador/a controlar o progresso e identificar fatores inibidores e facilitadores da
aprendizagem;

e Dar oportunidade ao/a formador/a de estruturar feedback para o/a formando/a;

e Possibilitar a verificagdo do dominio dos objetivos visados no programa de formacdo, através de

instrumentos concebidos para o efeito e respetivos parametros de avaliacao.

A Avaliagdo diagnéstica constitui uma fase essencial para os/as formadores/as, ja que esta avaliacdo prévia
permite identificar quais as competéncias que os/as formandos/as possuem e desta forma definir a
estratégia formativa mais adequada para que os/as formandos/as alcancem um resultado pedagogicamente

satisfatorio.
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Esta avaliacdo devera ser realizada através da aplicacdo de um teste diagndstico que servird para tracar a
estratégia formativa e contrapor os resultados obtidos com os resultados finais, ndo tendo, por isso, um peso

quantitativo na avaliagao final.

A Avaliagdo formativa (continua) visa introduzir, no decurso do processo de formacdo-aprendizagem,
momentos de avaliagao global da atividade desenvolvida. Assim, atendendo aos objetivos especificos
delineados no inicio do médulo, a avaliacdo formativa permite diagnosticar a forma como o/a formando/a
vai acompanhando o processo de formacdo-aprendizagem. Este feedback é essencial para o ajustar das

estratégias, o que em muitos casos é decisivo para o sucesso do formando.

Cabe ao/a formador/a orientar o processo de avaliacdo formativa de forma continua ao longo de todo o
processo de formacgdo-aprendizagem. Neste sentido, durante as explicagbes e demonstra¢des o/a
formador/a deve, constantemente, verificar a compreensdo e o progresso dos/as formandos/as, fazendo
perguntas e observando as suas reacdes, salientando o que o/a formando/a esta a fazer bem e mal, dando-
Ihe sugestdes para melhorar o trabalho, encorajando a autoavaliacdo e fornecendo meios para que o/a

formando/a possa avaliar o seu prdprio trabalho e corrigir os seus erros.

A autoavaliagdo é um processo insubstituivel de autorregulagdo do desenvolvimento das competéncias
adquiridas ou a adquirir e a explicitagdo/negociacdo de critérios de avaliagdo é necessaria para a

compreensao da qualidade do desempenho.

A Avaliagdo sumativa (aprendizagens) visa, ao classificar, traduzir o processo de avaliagdo continua num

referencial universalmente reconhecido (escala), possibilitando a certificacdo.

E da responsabilidade de cada formador/a proporcionar as condices ideais para que a avaliagdo sumativa

de cada mddulo resulte efetivamente da ponderacdo de todos os elementos de avaliacdo definidos.

A Avaliagdo das Aprendizagens pode processar-se através da aplicacdo de varios instrumentos e que

permitam medir a aquisicdo de competéncias pelos/as formandos/as relativamente a:

e Dominio dos objetivos especificos a adquirir através da frequéncia da formacao; e

e Refor¢o das competéncias pedagdgicas a adquirir através da frequéncia da formagao.

A Avaliagao final de cada formando determina o grau de sucesso da aprendizagem devendo ser confrontados

os resultados obtidos na avaliagdo continua com os objetivos operacionais definidos a priori.

A aprovacgdo do/a formando/a no final do curso sera determinada pela seguinte escala de classificagdo

qualitativa:
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a) Com Aproveitamento na agdo de formagdo, tendo obtido avaliagdo positiva (APROVADO) no projeto
(MF4) o qual resulta da frequéncia com sucesso! dos MF1, MF2 e MF3 e tendo registado uma
assiduidade minima de 90% sobre a duracao global do curso.

b) Sem Aproveitamento na a¢do de formagdo, tendo obtido avaliacdo negativa (REPROVADO) no
projeto (MF4) ou ndo tendo registado uma assiduidade minima de 90% sobre a duragdo global do

curso.

O processo de avaliagdo das aprendizagens dos/as formandos/as baseia-se, essencialmente, no projeto final

apresentado no MF4.

Para a Avaliagdo Final (AF) dos formandos, devera ser preenchida a Ficha de Avaliagdo Final, que assenta na

seguinte férmula:
AVALIAGAO FINAL (AF) = MF4 — Apresentagdo do projeto (40%) e Projeto final (60%)
ASSIDUIDADE

E necessario que os/as formandos/as realizem todo o percurso formativo com aproveitamento positivo,

cumprindo uma assiduidade minima de 90%.

10.2 Avaliagio da Formagio

A Avaliacao do processo formativo, a efetuar durante a realizacdo da formacdo, acompanha a execucdo da
mesma produzindo informacdo para a monitorizacdo e controlo de gestdo do processo formativo. Esta
avaliacdo pretende aferir a qualidade: da estrutura do programa, da metodologia utilizada, do desempenho
dos/as formadores/as, do modelo organizativo da a¢do e dos recursos técnicos, humanos e materiais. Este
feedback ajudara o/a Responsavel/Coordenador/a Pedagdgico na redacgdo do Relatdrio Final de Avaliacdo da
Formacdo, estando apto a perceber os pontos fortes da a¢do e as melhorias a realizar em futuros cursos de

formacao.

Os instrumentos a utilizar pretendem inquirir formandos/as e formadores/as, sobre a qualidade da

formacgao:
»  Ficha de Avaliagdo da Qualidade da Formacdo (a preencher pelo/a formando/a)

Visando objetivos essencialmente pedagdgicos, pretende-se com este questiondrio recolher as opinides
dos/as formandos/as acerca do moddulo de formagdo frequentado (satisfagio com a acdo de
formacdo/mddulo e desempenho dos/as formadores/as) com vista a melhorar a qualidade da mesma. O

questionario devera ser preenchido no dia da conclusdo da agao de formacgao.
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» Ficha de Avaliagédo da Qualidade da Formacéo (a preencher pelo/a Formador/a)

Da mesma forma que se recolhe a opinido dos/as formandos/as acerca dos mddulos de formacdo
frequentados, também se devera recolher a opinido dos/as formadores/as com vista a melhoria dos
processos de organizacao e desenvolvimento da formagdo. Este Questionario devera ser preenchido apds a

conclusdo da acdo de formacdo e permite ao/a formador/a expressar a sua opinido em 3 dominios claros:

i.  Organizagdo da Formagdo — permite uma anadlise sobre as “infraestruturas” mobilizadas para a
formacao, o apoio logistico e o acompanhamento prestado pela equipa pedagdgica e, sobretudo uma
analise ao cumprimento do plano de formagdo aprovado;

ii.  Expectativas Iniciais — permite uma andlise das expectativas iniciais, do periodo de concecdo da

formacao, contrapondo com a concretizagdo do plano final de formacao;

iii.  Desempenho dos participantes — permite analisar a formacdo do ponto de vista do desempenho
motivacional, participativo, de alcance de resultados e aquisicdo de aprendizagens por parte dos

participantes.
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11. Perfil dos/as Formadores/as

O/A Formador/a, como técnico/a da atividade formativa intervém em diferentes contextos de ensino e
aprendizagem, mobilizando um conjunto de competéncias que |lhe permitem responder as especificidades
dos diversos publicos e contextos de intervencdo. De acordo com o Perfil de Formador/a definido pelo IEFP

o/a formador/a é:

O técnico que atua em diversos contextos, modalidades, niveis e situagdes de aprendizagem,
com recurso a diferentes estratégias, métodos, técnicas e instrumentos de formacdo e
avaliagdo, estabelecendo uma relagdo pedagodgica diferenciada, dinamica e eficaz com
multiplos grupos ou individuos, de forma a favorecer a aquisicdo de conhecimentos e
competéncias, bem como o desenvolvimento de atitudes e comportamentos adequados ao
desempenho profissional, tendo em atencgdo as exigéncias atuais e prospetivas do mercado

de emprego.

Fonte: Referencial de Formagdo — Formagdo Pedagdgica Inicial de Formadores (IEFP, 2022).

O/A Formador/a da Formagio Pedagégica Continua de Formadores — em Bem-Estar Digital devera:

1. Possuir uma qualificacdo de nivel superior, preferencialmente na area das Ciéncias Sociais,

designadamente Psicologia, Sociologia ou Servico Social;
2. Ser detentor/a do Certificado de Competéncias Pedagdgicas (CCP);

3. Possuir experiéncia comprovada enquanto formador/a nos dominios do comportamento humano,

com destaque para a saude, bem-estar digital e estilos de vida saudaveis (minimo 150 horas).

Nota: Excecionalmente, poderdo ser admitidos outros formadores, detentores de CCP, desde que

demonstrem experiéncia comprovada nos dominios do Bem-Estar Digital.

Para além dos requisitos anteriormente definidos, os/as formadores/as deverdo demonstrar competéncias

especificas adequadas ao(s) mddulo(s) em que irdo desenvolver a sua atividade formativa, tais como:

e Relagbes Interpessoais (cooperacdo, trabalho em equipa, motivacdo, coordenacdo de trabalho);

e Caracteristicas Individuais (autonomia, assertividade, flexibilidade, resolucdo de problemas, espirito
de iniciativa e de inovacdo, capacidade criativa e empreendedora, comunicacdo);

e outras competéncias que, atendendo as caracteristicas do publico-alvo se revelem necessarias para
o cumprimento dos objetivos da formac&o. esta preparacdo psicossocial e equilibrio emocional do/a
formador/a sdo fundamentais, para que o mesmo possa realizar com eficacia a func¢do cultural, social

e econdmica de qualquer formacao.
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Paralelamente, deve possuir um conjunto de conhecimentos e competéncias técnicas das quais se destacam:

e Conhecimento consistente do Sistema Nacional de QualificagGes, nomeadamente das diferentes

modalidades de Educac¢do e Formagao Profissional;
e Competéncias de utilizagdo/gestdo de Plataformas Colaborativas e de Aprendizagem (LMS);

e Competéncias digitais?, nomeadamente, processamento de texto (nivel independente), criacdo de
conteldos (nivel basico), comunicacdo (nivel independente), resolucdo de problemas (nivel

independente) e seguranca da informagao (nivel independente); e
e Competéncias enquanto utilizador de, pelo menos, um software de gestdo da formacao.

Dependendo do Médulo em que pretendam exercer a sua atividade deverdo, ainda, ser tidas em conta as

seguintes especificagdes:

e Experiéncia profissional ou formativa no dominio da
MF1 — DEPENDENCIAS prevencao, identificacdo e intervencdo em
comportamentos aditivos e dependéncias.

e Experiéncia na promogdo do bem-estar digital, da
cidadania digital e da utilizagdo saudavel das
tecnologias digitais.

MF2 — BEM-ESTAR DIGITAL E
COMUNICAGAO DIGITAL SAUDAVEL

e Experiéncia na promogao de estratégias de
autorregulagdo da aprendizagem, gestdao do tempo,
atencgdo e desenvolvimento de competéncias socio-
emaocionais.

MF3 - GESTAO DO TEMPO E DA
ATENCAO E PRESENCA NO MUNDO
REAL

e Conhecimentos e experiéncia na aplicacdo de
metodologias de projeto, preferencialmente em
contextos educativos ou formativos.

MF4 - PROJETO DE BEM-ESTAR
DIGITAL

2 Utilizado o referencial de competéncias digitais definido para o Europass
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12. Anexos

12.1 Instrumentos de Verificacao das Condicoes de Acesso

FICHA DE INSCRICAO

(ANEXAR CURRICULUM-VITAE)

DATA DE
/ / NACIONALIDADE
NASCIMENTO — —
DATA DE
B.l./C.C. . / /
EMISSAO/VALIDADE
CADIGO POSTAL - LOCALIDADE
CONTACTO :
. CORREIO ELETRONICO @
TELEFONICO
HABILITACOES AREA DE FORMACAO
ACADEMICAS DE BASE
RUBRICA | \ DATA | /
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12.2 Diagnéstico

QUESTIONARIO DE EXPECTATIVAS
(APRESENTAGAO PREVIA E AFERICAO DE NECESSIDADES E EXPECTATIVAS | PARTICIPANTES)

Este questionario tem como objetivo aferir as suas motivacdes e expectativas face a agdo que vai
frequentar, informagdo que se torna crucial quando pretendemos corresponder de forma eficaz e
eficiente, e mais adaptadas a cada grupo. Através da andlise a este questionario, é possivel desenhar
estratégias e metodologias assentes nas motivagdes do grupo.

N3o se trata de um questionario de caracter avaliativo, mas sim informativo para a equipa que vai
acompanhar esta agdo de formacdo.

Agradecemos a sua disponibilidade.

Nome Data / /

COMPETENCIAS DIGITAIS

(questdes de resposta obrigatéria apenas para as agoes em e-learning ou b-learning)

De forma a facilitar a realizagdo desta a¢ao de formacgao, avalie as suas competéncias

digitais:

Competéncias Utilizador
Bésico‘ Independente‘ Avangado

Comunicagao e interagdo com os outros por meios
digitais

Criacdo e partilha de informacdo através de meios
digitais
Colaboracgdo através de tecnologias digitais

Resolugdo de problemas técnicos relacionados com a
utilizagdo de tecnologias informaticas

Utilizagdo de plataformas de aprendizagem a distancia
(Moodle, Teams da Microsoft, Zoom, Google
Classroom, entre outras)

| PARTE - MOTIVAGAO E AFERICAO DE NECESSIDADES E EXPECTATIVAS

1. Quais os motivos que o levaram a inscrever-se nesta agao de Formagao?

2. Quais os mdédulos que lhe suscitam maior interesse? Justifique a sua resposta.
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3. De que forma pretende aplicar os conhecimentos a adquirir no curso? Justifique a sua resposta.

4. Que tipo de técnicas pedagdgicas gostaria que fossem aplicadas nesta acdo?

Trabalhos de Grupo Brainstorming
SimulagGes pedagdgicas Jogo pedagédgico
Grupos de Debate Outras

5. Pensando na sua experiéncia/conhecimento nas areas que se seguem, marque com um X a

opgao correta:

Niveis Conhecimento
Temas Basico | Intermédio | Avangado

Experiéncia

Il PARTE — CARACTERIZAGAO INDIVIDUAL E DAS RELAGOES INTERPESSOAIS

6. Indique, tendo em conta experiéncias profissionais e/ou académicas anteriores,
etapas/atividades (...).

7. Indique, tendo em conta experiéncias profissionais e/ou académicas anteriores, quais as
principais dificuldades sentidas no exercicio da atividade de formador. Quais as formas que
encontrou para ultrapassar essas dificuldades?
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8. Imagine uma situagdo de conflito no seu posto de trabalho. Identifique essa situagao e a forma
como a resolveria?

9. Indique quais as suas estratégias de Aprendizagem ao Longo da Vida.

MUITO OBRIGADA!
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12.3 Roteiros de Atividades
MODULO 1. INTRODUGAO As DEPENDENCIAS (10 H)
Fundamentagao Pedagoégica do Médulo

O médulo 1 constitui-se como um maddulo de introdugdo geral as dependéncias.

ROTEIRO DE ATIVIDADES

ATIVIDADE OBJETIVOS RECURSOS

DINAMICA - PERGUNTA PARA GRUPO: DEFINIR DEPENDENCIA QUADRO E FOLHAS DE PAPEL

O QUE DIFERENCIA UM HABITO DE UM DIFERENCIAR USO, ABUSO E DEPENDENCIA

vicio?

EXERCiCIO DE APLICAGAO PRATICA

Objetivos
Definir dependéncia
Diferenciar uso, abuso e dependéncia

Tematica
Introdugdo as dependéncias

Duragdo
30 minutos

Dimensdo do grupo (se aplicavel)
Recomenda-se pequenos grupos de 2 a 4 elementos

Recursos
Folhas de papel e canetas

Procedimentos da atividade

12 passo: o formador solicita aos formandos que identifiquem um conceito de dependéncia e diferenciem usos,
abuso e dependéncia.

292 passo: pede ao porta-voz do grupo para apresentar o resultado da discussdo.

32 passo: o formador dinamiza o mesmo procedimento por todos os grupos.

42 passo: o formador faz uma sintese geral e conclui o exercicio.

Conclusao da atividade
O formador partilha a conclusdo com o grupo
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ROTEIRO DE ATIVIDADES

ATIVIDADE

DINAMICA - PERGUNTA PARA GRUPO:

O CEREBRO APRENDE QUE AQUILO GERA
PRAZER E COMECA A PRIORIZAR ESSA

EXPERIENCIA ACIMA DE OUTRAS.

OBIETIVOS

DEFINIR DEPENDENCIA

ENTENDER O CICLO DA DEPENDENCIA

EXERCiCIO DE APLICAGAO PRATICA

RECURSOS

QUADRO E FOLHAS DE PAPEL

Objetivos
Definir dependéncia
Entender o Ciclo da Dependéncia

Tematica
Ciclo da dependéncia

Duragao
30 minutos

Dimensao do grupo (se aplicavel) Recomendam-se pequenos grupos de 2 a 4 elementos

Recursos
Folhas de papel e canetas

Procedimentos da atividade

12 passo: o formador solicita aos formandos que criem-um Ciclo da Dependéncia

22 passo: pede ao porta-voz do grupo para apresentar o resultado da discussao.

32 passo: o formador dinamiza o mesmo procedimento por todos os grupos.

42 passo: o formador faz uma sintese geral e conclui o exercicio.

Conclusao da atividade

O formador partilha a conclusdo com o grupo
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MODULO 2. BEM-ESTAR DIGITAL E COMUNICACAO SAUDAVEL (10 H)
Fundamentagao Pedagoégica do Médulo

0O maddulo 2 constitui-se como um maddulo de reflexdo sobre o bem-estar digital e como podemos utilizar os ecras de

forma equilibrada.

ROTEIRO DE ATIVIDADES

ATIVIDADE OBIJETIVOS RECURSOS
AUTORREFLEXAO GUIADA ENQUADRAR O FENOMENO DIGITAL QUADRO E FOLHAS DE PAPEL
EXERcIicIO:

° A TECNOLOGIA APROXIMA-ME | INTRODUZIR O CONCEITO DE BEM-ESTAR
OU AFASTA-ME DOS MEUS | DIGITAL

OBJETIVOS?

° Uso TECNOLOGIA POR

ESCOLHA OU POR IMPULSO?

EXERCIiCIO DE APLICACAO PRATICA

Objetivos
Apresentar e discutir o conceito de Bem-Estar Digital

Tematica
Introdugdo ao Bem-Estar Digital

Duragao
30 minutos

Dimensdo do grupo (se aplicavel) Recomendam-se pequenos grupos de 2 a 4 elementos

Recursos
Folhas de papel e canetas

Procedimentos da atividade

12 passo: o formador solicita aos formandos para responderem as duas questdes e identificarem uma proposta de
conceito de Bem-Estar Digital.

22 passo: o formador pede ao porta-voz do grupo para apresentar o resultado da discussao.

32 passo: o formador dinamiza o mesmo procedimento por todos os grupos.

42 passo: o formador faz uma sintese geral e conclui o exercicio.

Conclusao da atividade
O formador faz uma sintese das respostas as duas questoes.
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MODULO 3. GESTAO DO TEMPO E DA ATENCAO E PRESENCA NO MUNDO REAL (10 H)
Fundamentagao Pedagoégica do Médulo

0O méddulo 3 constitui-se como um mdédulo de autoaprendizagem sobre a gestdo do tempo, atengao e interagdo com o

mundo real sem a mediagdo dos ecras.

ROTEIRO DE ATIVIDADES — PRESENCA, DADOS DA EXISTENCIA E AUTORREGULAGAO DE EMOCOES

ATIVIDADE 1 OBIJETIVOS RECURSOS

AS SENSACOES CORPORAIS: QUAIS SAO | SABER IDENTIFICAR AS EMOGOES NO | PPT EViDEOS

ESSAS MENSAGENS? DESENVOLVIMENTO DO SELF

EXERCIiCIO DE APLICACAO PRATICA — PRESENGCA, DADOS DA EXISTENCIA E AUTORREGULAGAO DE EMOCOES

Objetivos

Identificar alguns fatores determinantes no desenvolvimento do ser humano, e na regulacdo das suas emogdes ao

longo dos tempos e nas varias geragdes.

Tematica

A singularidade da Existéncia — a relagdo consigo proprio, os outros e o mundo.

Duragdo: 90 minutos.

Dimensdo do grupo (se aplicavel)

Recursos

PPT e videos.

Procedimentos da atividade
Apresentagdo de conteldos e experiéncias vividas sobre a importancia do equilibrio emocional.

Explicar o desenvolvimento do Self ao longo da vida. Contextualizar a fungdo dos sistemas sensoriais no corpo

humano. Mapear as emocgGes nas varias partes do corpo de cada pessoa.

A nogdo de empatia: um pilar nas relagdes humanas saudaveis.

Conclusdo da atividade: o formador faz uma sintese das reflexdes e partilha as conclusdes com o grupo.
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ROTEIRO DE ATIVIDADES — PRESENCA, DADOS DA EXISTENCIA E AUTORREGULAGCAO DE EMOCOES

ATIVIDADE 2 OBIJETIVOS RECURSOS
REGULACAO DA ANSIEDADE/STRESS - | RECONHECER O POTENCIAL DA RESPIRAGAO | COMPUTADOR (MUsicA)
RESPIRACAO 4-4-6 NA REGULACAO DA ANSIEDADE/STRESS

CONSEGUIR CONECTAR-SE AO MOMENTO

PRESENTE

EXERCicIO DE APLICAGAO PRATICA — PRESENGA, DADOS DA EXISTENCIA E AUTORREGULAGAO DE EMOCOES

Objetivos
Reconhecer o potencial da respiragdo na regulagdo da ansiedade/stress

Conseguir conectar-se ao momento presente

Tematica

Regulagdo da ansiedade/stress: Técnica da Respiracdo 4-4-6

Duragdo

5-10 Minutos

Dimensdo do grupo (se aplicavel)

Para todo o grupo

Recursos

Computador (musica)

Procedimentos da atividade

Cada formando deve:

Sentar-se e respirar através do nariz, contando 4 segundos;

Suster a respiragao durante 4 segundos;

1
2
3. Libertar a respiragdo através da boca fazendo um som de “esvaziar” durante 6 segundos;
4. Sem parar, repetir o exercicio 3 vezes;

5

Focar-se em contar quando inspira, sustém e expira.
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Conclusdo da atividade

O formador solicita aos formandos que descrevam o que sentiram, as dificuldades, etc...

ROTEIRO DE ATIVIDADES — PRESENCA, DADOS DA EXISTENCIA E AUTORREGULAGAO DE EMOGOES

ATIVIDADE 3

RELAXAMENTO MUSCULAR PROGRESSIVO

(RMP) DE JACOBSON

OBIJETIVOS

RECONHECER A IMPORTANCIA DO RMP NA

REGULACAO DA ANSIEDADE/STRESS

IDENTIFICAR AS DIFERENGAS ENTRE TESAO E

RELAXAMENTO

APRECIAR AS SENSACOES DE RELAXAMENTO

RECURSOS

COMPUTADOR (MUsicA)

EXERCiCIO DE APLICAGAO PRATICA — PRESENGA, DADOS DA EXISTENCIA E AUTORREGULAGAO DE EMOCOES

Objetivos

Reconhecer a importancia do RMP na regulagio da ansiedade/stress

Identificar as diferencas entre tensdo de relaxamento

Apreciar as sensagoes de relaxamento

Tematica

O RMP consiste em contragao e relaxamento de grupos musculares especificos, geralmente da cabega aos pés ou
vice-versa. A pratica ideal dura de 15 a 20 minutos, mas versGes mais curtas de 5 minutos também sao eficazes

para momentos de stress rapido.

Duragao

30 Minutos

Dimensdo do grupo (se aplicavel)

Para todo o grupo
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Recursos

Computador (musica)

Procedimentos da atividade

1. Preparagdo do espago

Escolher um local tranquilo, com pouca luz e temperatura confortavel. Pode ser em uma cadeira ou deitado

num colchdo. O importante é manter uma postura confortavel e livre de distragdes.

2. Respiragao e foco inicial

Fechar os olhos e concentrar-se na respiragdo. Inspire profundamente pelo nariz e expire lentamente pela

boca, permitindo que o corpo comece a acalmar-se. Concentre-se nas sensagdes corporais, sem tentar

modificar nada ainda.

3. Sequéncia de contracao e relaxamento

O método tradicional sugere trabalhar grupos musculares especificos, seguindo a ordem:

* Maos e antebragos: feche os punhos, segure por 5—10 segundos e solte lentamente. Sinta a diferenca entre

tensdo e relaxamento.

® Bragos: contraia os biceps, mantendo os ombros relaxados, e solte devagar.

® Face e maxilar: apertar os dentes levemente ou franzir a testa, depois relaxe.

® Pescoco e ombros: elevar os ombros em direcdo as orelhas, segure e solte.

¢ Peito e abdomen: contrair o peito e o abdémen suavemente, depois relaxe.

® Pernas e pés: flexionar os musculos das coxas, pernas e pés, segure e solte.

E essencial perceber a diferenca entre tensdo e relaxamento em cada grupo muscular, mantendo a atengdo no

corpo.

Conclusdo da atividade

O formador solicita aos formandos que partilhem o que sentiram, dificuldades, etc...

ROTEIRO DE ATIVIDADES — PRESENCA, DADOS DA EXISTENCIA E AUTORREGULAGCAO DE EMOGOES

ATIVIDADE 4

MEDITAGAO DO CHOCOLATE

OBIJETIVOS

RECONHECER A MEDITAGAO COMO UM

RECURSO PARA RELAXAR

RECONHECER A MEDITAGAO COMO

REGULADOR EMOCIONAL

RECURSOS

COMPUTADOR (MUSICA)
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CONSEGUIR CONECTAR-SE AO MOMENTO

PRESENTE

EXERCiCIO DE APLICAGAO PRATICA — PRESENGA, DADOS DA EXISTENCIA E AUTORREGULAGAO DE EMOCOES

Objetivos
Reconhecer a meditagdo como um recurso para relaxar
Reconhecer a meditagdo com regulador emocional

Conseguir conectar-se ao momento presente

Tematica

Meditacdo

Duragao

5-10 Minutos

Dimensdo do grupo (se aplicavel)

Para todo o grupo

Recursos

Computador (musica); Tabletes de chocolate ou, em alternativa, frutos secos.

Procedimentos da atividade

Pedir a cada formando que:

6. Abra a tablete. Sinta o0 aroma e deixe-o entrar em si.

7. Partaum quadrado e olhe para ele. Deixe que os seus olhos observem bem a sua aparéncia, examinando cada
bocadinho.

8. Ponho-o na boca. Veja se consegue segurd-lo com a lingua e deixa-lo derreter, estando atento a minima
tendéncia de o chupar. O chocolate tem mais de trezentos sabores diferentes. Veja se consegue sentir alguns.

9. Se reparar na sua mente e vaguear enquanto faz isto, registe simplesmente para onde é que ela foi e traga-a
de novo para o momento presente.

10. Depois de o chocolate ter derretido por completo, engula-o muito devagar e deliberadamente. Deixe-o
escorrer pela garganta.

11. Repita isto com o quadro seguinte.

Conclusdo da atividade
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O formador solicita aos formandos que descrevam como se sentiram? Foi diferente do normal? O chocolate soube

melhor do que se o tivesse comido a um ritmo acelerado? etc...

ROTEIRO DE ATIVIDADES — PRESENCA, DADOS DA EXISTENCIA E AUTORREGULAGAO DE EMOCOES

ATIVIDADE 5 OBJETIVOS RECURSOS

AMBIENTE FiSICO E BEM-ESTAR IDENTIFICAR ATIVIDADES DE LAZER EM ELABORAR UM DRAFT

CONTEXTO “OFF-LINE”

EXERCiCIO DE APLICAGAO PRATICA — 3.1 PRESENCA, DADOS DA EXISTENCIA E AUTORREGULAGAO DE EMOGOES

Objetivos

Identificar espago e estruturas fisicas no estabelecimento educativo/formativo para a dinamica de atividades de

lazer, culturais e desportivas.

Tematica

Projeto local

Duragao 60 minutos

Dimens&o do grupo (se aplicavel): 6/7 formandos por grupo

Recursos: PPT

Procedimentos da atividade

Identificar no espaco fisico da unidade organica o que poderia ser (re)construido ou reutilizado para atividades
lidicas, de lazer ou desportivas, e outras para convivio.

Conclusdo da atividade

O formador elenca as principais conclusdes das necessidades identificadas por cada grupo
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ROTEIRO DE ATIVIDADES — GESTAO DO TEMPO E ESTRATEGIAS DE AUTOCUIDADO

ATIVIDADE 6 OBIJETIVOS RECURSOS
A DANGA DO TEMPO COMPREENDER A SUBJETIVIDADE DA | COMPUTADOR (VIDEO)
PERCECAO TEMPORAL

PAPEL E CANETA PARA REGISTOS
AVALIAR A INFLUENCIA DA PERCECAO

TEMPORAL NA ORGANIZACAO DO TEMPO

EXERCiCIO DE APLICACAO PRATICA — GESTAO DO TEMPO E ESTRATEGIAS DE AUTOCUIDADO

Objetivos
Compreender a subjetividade da percegdo temporal

Avaliar a influéncia da perceg¢do temporal na organizagdo do tempo

Tematica

A Perceg¢do do Tempo

Duragdo

15-30 Minutos

Dimensdo do grupo (se aplicavel)

Para todo o grupo

Recursos

papel e caneta para registos

Procedimentos da atividade

12 passo: o formador solicita aos formandos que se levantem e fagam alguns movimentos durante 30 segundos
(pode ser saltar, girar, fazer sons...)

22 passo: apods os 30 segundos os formandos devem voltar aos seus lugares e registar num papel quanto tempo
consideraram que durou a atividade

392 passo: cada um dos formandos indica quanto tempo lhe pareceu durar a atividade
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42 passo: o formador questiona sobre os fatores que podem ter influenciado a diferenga na percegdo temporal
dos formandos.

Conclusdo da atividade

O formador resume e partilha as conclusdes com o grupo

ROTEIRO DE ATIVIDADES — GESTAO DO TEMPO E ESTRATEGIAS DE AUTOCUIDADO

ATIVIDADE 7 OBIJETIVOS RECURSOS

MATRIZ DE COVEY(UMA FERRAMENTAPARA | ATRIBUIR VALORES DE URGENCIA E MATRIZES DE COVEY (PAPEL A4)

AVALIAR A GESTAO DO TEMPO) IMPORTANCIA AS ATIVIDADES

FOLHAS BRANCAS (PAPEL A4)
QUOTIDIANAS

N CANETAS
ESTRUTURAR A DEFINICAO DE PRIORIDADES

EXERCiCIO DE APLICACAO PRATICA — GESTAO DO TEMPO E ESTRATEGIAS DE AUTOCUIDADO

Objetivos

Atribuir valores de urgéncia e importancia as atividades quotidianas

Estruturar a defini¢do de prioridades

Tematica

A gestdo do tempo

Duragao

15-30 Minutos

Dimensdo do grupo (se aplicavel)

3 a4 elementos

Recursos

Matrizes de Covey (papel A4), papel A4 e canetas

Procedimentos da atividade
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19 passo: o formador introduz a atividade e solicita que relembrem uma semana recente nas suas vidas
profissionais para ter como referéncia na constru¢do de uma matriz de Covey

22 passo: o formador distribui folhas A4 e solicita que registem individualmente as principais atividades numa
Matriz de Covey

32 passo: constituem-se grupos de 3 a 4 pessoas e em grupo podem partilhar as suas matrizes e indicar alguma
estratégia para promover o foco no que é importante e ndo urgente

42 passo: o formador incentiva a partilha das estratégias identificadas e das conclusGes dos formandos sobre a
utilizagdo do tempo de acordo com a urgéncia e importancia das tarefas e sobre a relevancia de estruturar
prioridades

Conclusdo da atividade

O formador resume e partilha as conclusées com o grupo

ROTEIRO DE ATIVIDADES —GESTAO DO TEMPO E ESTRATEGIAS DE AUTOCUIDADO

ATIVIDADE 8 OBIJETIVOS RECURSOS
COEXISTIR NO MUNDO ON E OFF LINE PROMOVER CONHECIMENTOS SOBRE OS | APRENDENTES NUMA DINAMICA DE GRUPO
ESTILOS DE VIDA SAUDAVEL EM SITUACAO DE ROLE-pPLAY

IDENTIFICAR RISCOS E OPORTUNIDADES DO

USO DAS TECNOLOGIAS.

EXERCICIO DE APLICACAO PRATICA —GESTAO DO TEMPO E ESTRATEGIAS DE AUTOCUIDADO

Objetivos

Coexistir no mundo “on e off line”. Sensibilizar sobre o impacto das redes sociais na saude fisica e psicoldgica.

Tematica: repensar os paradigmas na gestdo de atividades de lazer para promover estilos de vida saudaveis

Duragdo: 1H30

Dimensdo do grupo (se aplicavel) Constituir 2 grupos de aprendentes

Recursos

Role-play, apresentar perguntas para promover o dialogo, desafiar e clarificar Ideias. Powerpoint.
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Procedimentos da atividade

O formador faz uma breve caraterizagdo sobre os paradigmas no mundo digital: Jomo (joy of missing out”e Fomo
(fear of missing out);

Divide o grupo em 2. Cria espagos distintos para a organizagcdo de cada grupo, que ira representar e defender os
comportamentos observados na légica do JOMO e outro perante o FOMO.;

O formador indica que todos os intervenientes do grupo devem discutir e analisar quais sdo os comportamentos
e atitudes expressas pelos jovens/adultos que se identificam no paradigma JOMO e FOMO (durante 20 minutos).

De seguida, estabelece o momento (15 minutos) para que ocorra o “Debate” entre os 2 grupos, por forma a que
se evidencie as diferentes atitudes, em cada grupo, na relagdo com as tecnologias.

Conclusdo da atividade

O formador resume as principais conclusdes do debate e partilha com o grupo o impacto das tecnologias em cada
ser humano.

MODULO 4. PROJETO DE BEM-ESTAR DIGITAL (10 H)
Fundamentagdo Pedagdgica do Médulo

O méddulo 4 constitui-se como um modulo de materializagao das aprendizagens em que o formando vai conceber uma

estratégia de intervencdo social.

ROTEIRO DE ATIVIDADES

ATIVIDADE OBIJETIVOS RECURSOS

AS FASES DE UM PROJETO IDENTIFICAR AS FASES DE UM PROJETO VARIOS INERENTES AO PROJETO

Nota: as atividades 4.1 e 4.2 decorrem em simultaneo.

ROTEIRO DE ATIVIDADES

ATIVIDADE OBIJETIVOS RECURSOS

PROJETO DE BEM-ESTAR DIGITAL DESENVOLVER um PROJETO DE | VARIOS INERENTES AO PROJETO
INTERVENCAO DO DOMINIO DO BEM-ESTAR

DIGITAL
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AVALIACAO DA ATIVIDADE

ATIVIDADE

PROJETO DE BEM-
ESTAR DIGITAL

CRITERIOS DE AVALIAGAO

1.PERTINENCIA E FUNDAMENTAGAO

2. CLAREZA E COERENCIA DO
PLANEAMENTO

3. ADEQUAGAO DAS ESTRATEGIAS DE
INTERVENGAO

4. MONITORIZAGAO

5. IMPACTO

DESCRITORES DE DESEMPENHO

PERTINENCIA E FUNDAMENTAGAO

AVALIA SE O PROJETO:

o IDENTIFICA CLARAMENTE UM PROBLEMA REAL DE BEM-
ESTAR DIGITAL

o APRESENTA DIAGNOSTICO FUNDAMENTADO

o DEFINE OBJETIVOS COERENTES COM AS NECESSIDADES
IDENTIFICADAS

CLAREZA E COERENCIA DO PLANEAMENTO

AVALIA SE:

®  Os OBJETIVOS SAO CLAROS E (PREFERENCIALMENTE)
SMART

o As ATIVIDADES ESTAO BEM ESTRUTURADAS E
ARTICULADAS

®  EXISTE CRONOGRAMA E DEFINICAO DE RECURSOS
o HA COERENCIA ENTRE PROBLEMA, OBJETIVOS E AGOES

ADEQUAGAO DAS ESTRATEGIAS DE INTERVENGAO

AVALIA:
® A RELEVANCIA DAS ATIVIDADES PARA O PUBLICO-ALVO

® A UTILZACAO DE ESTRATEGIAS PROMOTORAS DE
AUTORREGULAGAO E EQUILIBRIO DIGITAL

o O CARACTER PREVENTIVO E EDUCATIVO DA INTERVENCAO
® O GRAU DE INOVAGAO E CRIATIVIDADE

MONITORIZAGAO

AVALIA SE O PROJETO:
®  DEFINE INDICADORES DE SUCESSO

®  APRESENTA INSTRUMENTOS DE AVALIACAO
(QUESTIONARIOS, GRELHAS, ETC.)

o DISTINGUE AVALIAGAO DE PROCESSO E DE RESULTADOS

o PREVE MECANISMOS DE MELHORIA CONTINUA
IMPACTO

AVALIA:
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o POTENCIAL DE MUDANGCA DE COMPORTAMENTOS
DIGITAIS

e  ENVOLVIMENTO DA COMUNIDADE
o CONTINUIDADE APOS O TERMINO DO PROJETO

o POSSIBILIDADE DE REPLICACAO NOUTROS CONTEXTOS

12.4 Instrumentos de Avaliacao

AVALIACAO DA QUALIDADE DA FORMACAO

(APRECIAGAO DOS/AS PARTICIPANTES SOBRE A ACAO DE FORMAGAO)

AGAO Ne | \ DATA | / / |
NiVEIS 1 2 4 5
CRITERIOS DE ANALISE INSUFICIENTE | SUFICIENTE MuIToO BOM | EXCELENTE
ORGANIZAGAO DA FORMACAO

QUALIDADE DAS INSTALACOES E
EQUIPAMENTOS /PLATAFORMA
APRENDIZAGEM

QUALIDADE DA DOCUMENTACAO DE APOIO
DISPONIBILIZADA

APOIO DA EQUIPA PEDAGOGICA

DESENVOLVIMENTO DA FORMACAO
CUMPRIMENTO DO PLANO DE FORMAGAO
(HORARIOS, CALENDARIO, ...)

CUMPRIMENTO DOS OBJETIVOS DA ACAO

ADEQUACAO E UTILIDADE DOS
CONTEUDOS DA AGAO

ADEQUAGAO DA ESTRUTURA DO
PROGRAMA

ADEQUACAO DOS RECURSOS DIDATICOS E
MULTIMEDIA
ADEQUAGAO DA DURAGAO
MO6buLo/CURsO
APRECIACAO INDIVIDUAL DA FORMACAO

MOTIVACAO E PARTICIPACAO

RELACIONAMENTO ENTRE FORMANDOS E
COM FORMADOR

INTERVENCAO DO FORMADOR 1 — NOME:

DomMmiNIO DAS TEMATICAS
METODOS E TECNICAS PEDAGOGICAS
LINGUAGEM/COMUNICACAO

EMPENHAMENTO/MOTIVACAO
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RELACIONAMENTO INTERPESSOAL
INTERVENGAO DO FORMADOR 2 — NOME:

DOMINIO DAS TEMATICAS
METODOS E TECNICAS PEDAGOGICAS
LINGUAGEM/COMUNICAGAO
EMPENHAMENTO/MOTIVAGAO

RELACIONAMENTO INTERPESSOAL

INTERVENGAO DO FORMADOR 3 — NOME:
DOMINIO DAS TEMATICAS
METODOS E TECNICAS PEDAGOGICAS
LINGUAGEM/COMUNICACAO
EMPENHAMENTO/MOTIVAGAO

RELACIONAMENTO INTERPESSOAL
INTERVENGAO DO FORMADOR 4 — NOME:

DOMINIO DAS TEMATICAS
METODOS E TECNICAS PEDAGOGICAS
LINGUAGEM/COMUNICACAO
EMPENHAMENTO/MOTIVAGAO

RELACIONAMENTO INTERPESSOAL

NivEls 1 2 4 5
CRITERIOS DE ANALISE INSUFICIENTE SUFICIENTE MuiTo BOM EXCELENTE

AVALIACAO GLOBAL DA
AcAo

SUGESTOES/CRITICAS

Temas considerados mais importantes,
a desenvolver com maior profundidade
ou a incluir em agdes deste tipo;
Aspetos mais conseguidos e a melhorar.
Sugestdes e outras observagoes.
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AVALIAGAO DA QUALIDADE DA FORMAGAO

(APRECIACAO DOS/AS FORMADORES/AS SOBRE A ACAO DE FORMAGAO)

ACAO Ne | | DATA | / |
NiVEIS 1 b 4 5
CRITERIOS DE ANALISE INSUFICIENTE SUFICIENTE MuiTo BOM EXCELENTE
ORGANIZACAO DA FORMACAO

QUALIDADE DAS INSTALACOES E
EQUIPAMENTOS / PLATAFORMA DE
APRENDIZAGEM

QUALIDADE DA DOCUMENTAGAO DE
APOIO DISPONIBILIZADA

APOIO LOGISTICO E DA EQUIPA
PEDAGOGICA

ADEQUACAO DO HORARIO
CUMPRIMENTO DO PLANO DE
FORMAGCAO (HORARIOS, CALENDARIO, ...)
EXPECTATIVAS INICIAIS DA FORMAGAO
CUMPRIMENTO DOS OBJETIVOS DA AGAO
ADEQUACAO DOS CONTEUDOS DA ACAO

ADEQUACAO DA ESTRUTURA DO
PROGRAMA

ADEQUAGAO DOS ATIVIDADES/
/RECURSOS PROGRAMADOS
CONHECIMENTO PREVIO DO PUBLICO-
ALVO

TRABALHO COM EQUIPA PEDAGOGICA
DESEMPENHO DOS PARTICIPANTES
MoTIVACAO
RELACIONAMENTO INTERPESSOAL
ASSIDUIDADE E PONTUALIDADE
PRODUTIVIDADE

CAPACIDADE DE APRENDIZAGEM
RESULTADOS ALCANGADOS

NivEls 1 b 4 5
CRITERIOS DE ANALISE INSUFICIENTE SUFICIENTE Muito BOM EXCELENTE

AVALIACAO GLOBAL DA ACAO

SUGESTOES/CRITICAS

Contelidos a desenvolver com maior
profundidade, a incluir ou a retirar,
em agOes deste tipo.

Aspetos mais conseguidos e a
melhorar. Sugestdes e outras
observagées.

NOME E RUBRICA DO FORMADOR
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12.5 Referencial de Competéncias para a Formacao Pedagogica Continua de Formadores

em Bem-Estar Digital

Promover o desenvolvimento de competéncias para a concecdo, dinamizagdo e avaliacdo de processos de aprendizagem
orientados para o bem-estar digital, favorecendo a utilizagdo consciente, equilibrada, ética e responsdével das tecnologias
digitais em diferentes contextos.

ATIVIDADES PRINCIPAIS

N

CRIAR CONDI[;E)ES FAVORAVEIS A PARTICIPAGRO E APRENDIZAGEM DE GRUPOS SOCIAL, CULTURAL E
ETNICAMENTE DIVERSOS.

PREVENIR E GERIR SITUA[;ﬁES SUSCETIVEIS DE COMPROMETER A INCLUSAOD, A PARTICIPA[;:\O E O RESPEITO PELA
DIVERSIDADE EM CONTEXTOS DE APRENDIZAGEM.

INTEGRAR PRINCIPIOS DE VALORIZAGAO DA DIVERSIDADE E INCLUSAO NA ORGANIZAGAO E DINAMIZAGAO DOS
| PROCESSOS DE APRENDIZAGEM.

PoNTOS
UNIDADES DE COMPETENCIA DE
CREDITO

IMPLEMENTAR ESTRATEGIAS DE PREVEN[;RD DE COMPORTAMENTOS DE RISCO ASSOCIADOS A
UTILIZA;RO DAS TECNOLOGIAS DIGITAIS

PROMOVER PRATICAS DE UTILIZAGAO ETICA, RESPONSAVEL E INCLUSIVA DAS TECNOLOGIAS DIGITAIS
EM CONTEXTOS DE COMUNICAGAO E INTERAGAO

IMPLEMENTAR ESTRATEGIAS DE AUTORREGULA[;RD DIGITAL E GESTAO EQUILIBRADA DA UTILIZA[;KO
DAS TECNOLOGIAS

CONCEBER E DESENVOLVER PROJETOS DE PROMO(;RO DO BEM-ESTAR DIGITAL EM CONTEXTOS DE
APRENDIZAGEM
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IMPLEMENTAR ESTRATEGIAS DE PREVEN[;ZU DE COMPORTAMENTOS DE RISCO ASSOCIADOS A
UTILIZA;Z\O DAS TECNOLOGIAS DIGITAIS

REALIZACGES

«  Sensibilizar para os impactos dos comportamentos de risco associados @ utilizagdo das tecnologias digitais.

- Dinamizar atividades de reflexdo sobre fatores que influenciam o bem-estar digital.
- Desenvolver acBes preventivas adequadas a diferentes contextos de aprendizagem e intervencao.

« Incentivar prdticas preventivas promotoras do bem-estar digital.

CONHECIMENTOS APTIDOES ATITUDES

- Bem-estar digital — conceito. - Interpretarinformacdo relativa a - Responsabilidade pelas suas
comportamentos de risco em acoes.

+  Salde digital — conceito. . o

ambientes digitais. -
- - Conduta ética.
+  Dependéncia com e sem

+  Reconhecer fatores de risco e

substdncias — conceitos. . N «  Respeito pela diversidade.
fatores protetores associados @
«  Dependéncias comportamentais utilizagdo das tecnologias digitais. =+ Sentido critico.
associadas aos ambientes digitais. , oA
+  Relacionar comportamentos +  Empenho e persisténcia.
- Fatores derisco e fatores digitais com potenciais impactos . Empatia.
protetores. no bem-estar individual e coletivo.
+  Impactos fisicos, psicolégicos, +  Selecionar estratégias preventivas
sociais e relacionais da utilizacdo adequadas a diferentes contextos
excessiva das tecnologias digitais. de aprendizagem.
- Estratégias de prevengdo e - Adaptar abordagens preventivas
reduc@o de comportamentos de as caracterfsticas dos
risco. destinatdrios.

- Literacia digital e educac@o para a
utilizacdo responsdvel das
tecnologias.

- Promoc@o da sadde e prevencao -
conceitos fundamentais.
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CRITERIOS DE DESEMPENHO

« Adequando as intervencdes as caracteristicas dos destinatdrios e aos contextos de aprendizagem.

«  Mobilizando informagdo fundamentada e atualizada sobre comportamentos de risco associados & utilizagdo das
tecnologias digitais.

«  Considerando fatores de risco e fatores protetores na definicdo das a¢des a desenvolver.
«  Promovendo a reflexdo critica sobre os impactos dos comportamentos digitais no bem-estar individual e coletivo.

«  Contribuindo para a adogdo de comportamentos promotores do bem-estar digital.

CoNTEXTO DO USO DA COMPETENCIA

- Contextos de aprendizagem formais, ndo formais e informais.

- Contextos educativos e formativos presenciais, online ou hibridos.

«  Ac0es de sensibilizac@o e prevencdo relacionadas com a utilizacdo das tecnologias digitais.
«  Programas de promogdo do bem-estar digital.

«  Projetos de desenvolvimento de competéncias digitais.

- Iniciativas de educacdo para a cidadania digital.

RECURSOS

«  Referenciais sobre bem-estar digital.

+  Estudos e relatérios sobre dependéncias e comportamentos de risco.
+  Recursos pedagdgicos de sensibilizagdo e prevencdo.

+  Materiais multimédia.

«  Estudos de caso.

«  Ferramentas digitais de apoio & aprendizagem.

«  Plataformas digitais de aprendizagem.

«  Aplicacdes digitais e ferramentas de inteligéncia artificial adequadas aos objetivos pedagdgicos.

OBSERVAGOES
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PROMOVER PRATICAS DE UTILIZA[;/KO ETICA, RESPONSAVEL E INCLUSIVA DAS TECNOLOGIAS DIGITAIS EM

UcCa - ~
CONTEXTOS DE COMUNICAGAO E INTERAGAO.

REALIZACGES

+  Dinamizar préticas de comunicagdo digital alinhadas com principios de utilizag@o responsdvel das tecnologias.
« Incentivar comportamentos de cidadania digital em contextos de comunicac@o e interagdo online.
+  Facilitar processos de reflexdo sobre os efeitos das prdticas digitais nas relagdes interpessoais.

- Desenvolver iniciativas promotoras de ambientes digitais inclusivos, respeitadores e seguros.

CONHECIMENTOS APTIDOES ATITUDES
- (idadania digital — conceitos. + Interpretar situacdes de «  Conduta ética.
. L : comunicacdo digital a luz de : S
- Eticana utilizagdo das tecnologias o C , 9 «  Respeito pela diversidade.
o principios éticos.
digitais. .
+  Empatia.

«  Reconhecer comportamentos
promotores e limitadores da «  Escutaativa.
cidadania digital.

- Comunicacdo digital e
comunicacdo mediada por
tecnologias. «  Assertividade na comunicag@o.

+  Analisar o impacto das prdticas

- Cooperagdo com a equipa.
digitais na qualidade das perag quip

« Inclusdo digital e acessibilidade.

- Seguranca digital e protecdo da interacoes.
rivacidade. . 2
P - Selecionar estratégias adequadas
- Direitos, deveres e a promocdo de ambientes digitais
responsabilidades nos ambientes inclusivos.
digitais. o
9 - Adaptar formas de comunicac¢do a
- Comportamentos de risco nas diferentes contextos e
interacdes digitais. destinatdrios.

«  Principios de convivéncia e
participagdo em ambientes
digitais.

CRITERIOS DE DESEMPENHO

+  Respeitando principios éticos, de cidadania digital e de utilizagGo responsdvel das tecnologias.

+  Adequando as estratégias de comunicagdo as caracteristicas dos destinatérios e aos contextos de interagdo.
«  Favorecendo ambientes digitais inclusivos, seguros e respeitadores da diversidade.

+ Incentivando comportamentos responséveis nas interagdes digitais.

«  Contribuindo para relagdes digitais colaborativas e assentes no respeito mdtuo.

CONTEXTO DO USO DA COMPETENCIA

- Contextos de comunicagdo e interagdo digital.
«  Contextos de aprendizagem presenciais, online ou hibridos.

«  Ac0es de educacgdo para a cidadania digital.
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«  Programas de inclus@do e participacdo digital.
«  Ambientes colaborativos de aprendizagem.

«  Projetos de promogdo da utilizagdo ética e responsdvel das tecnologias digitais.

RECURSOS

- Referenciais de cidadania digital.

«  Guias e cadigos de conduta digital.

«  Recursos de comunicagdo digital.

- Ferramentas colaborativas.

+  Plataformas digitais de comunicac@o e aprendizagem.
«  Estudos de caso.

+  Recursos multimédia.

«  Ferramentas digitais e aplicacdes de inteligéncia artificial adequadas aos objetivos pedagdgicos.

OBSERVAGOES
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IMPLEMENTAR ESTRATEGIAS DE AUTORREGULA[}/KO DIGITAL E GESTAO EQUILIBRADA DA UTILIZA(;Z\O DAS

Mobilizar estratégias promotoras da autorregulagdo digital em diferentes contextos de aprendizagem.

Implementar medidas promotoras do equilibrio entre atividades digitais e ndo digitais.

Dinamizar iniciativas orientadas para a promogdo da presenca consciente e da utilizagdo intencional das tecnologias

digitais.
CONHECIMENTOS

Conceitos de autorregulacao.

Gestdo da atencdo e
concentrac@o.

Gestdo do tempo em ambientes
digitais.
Multitarefa e seus impactos.

Equilibrio entre atividades digitais
e ngo digitais.

Presenca consciente e utilizacGo
intencional da tecnologia.
Hdbitos digitais e bem-estar.

Estratégias de organizacto
pessoal e gestdo da utilizagdo das
tecnologias.

APTIDOES

Interpretar padrées de utilizagdo
das tecnologias digitais.

Reconhecer fatores suscetiveis de
comprometer a atencdo e a
autorregulacao.

Relacionar hdbitos digitais com os
seus efeitos no bem-estar.

Selecionar estratégias de gestdo
do tempo e da aten¢do

adequadas a diferentes contextos.

Adaptar prdticas de
autorregulac@o a diferentes perfis
e necessidades.

ATITUDES

Autocontrolo e autorregulacao.
Autodisciplina.
Empenho e persisténcia.

Responsabilidade pelas suas
acoes.

Flexibilidade e adaptabilidade.

Sentido critico.

REALIZACGES

Sensibilizar para a importancia da gestdo equilibrada da atengdo e do tempo em ambientes digitais.
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CRITERIOS DE DESEMPENHO

«  Adequando as estratégias s caracteristicas dos participantes e aos contextos de aprendizagem.
«  Favorecendo a gestdo equilibrada da atencdo e do tempo em ambientes digitais.

- Incentivando a utilizagdo consciente e intencional das tecnologias digitais.

+  Considerando os efeitos dos hdbitos digitais no bem-estar e na participagdo dos individuos.

+  Contribuindo para o equilibrio entre atividades digitais e ndo digitais.

CoNTEXTO DO USO DA COMPETENCIA

- Contextos de aprendizagem formais, ndo formais e informais.

- Contextos de desenvolvimento pessoal e profissional.

«  Programas de promog¢do do bem-estar digital.

«  AcGes de formacdo e sensibiliza¢do para a autorregulagdo digital.

- Iniciativas orientadas para a gestdo da atengdo, do tempo e do equilibrio digital.

- Contextos que envolvam utilizagdo frequente ou intensiva das tecnologias digitais.

RECURSOS

«  Guias de autorregulacdo digital.

+ Instrumentos de autoavaliagdo.

- Ferramentas de gestdo do tempo e da atengao.

«  AplicacGes de monitorizag@o da utilizagdo de tecnologias digitais.

«  Recursos pedagdgicos para o desenvolvimento de hdbitos digitais sauddveis.
«  Plataformas digitais de aprendizagem.

+  Recursos multimédia.

«  Ferramentas digitais e aplicagdes de inteligéncia artificial adequadas aos objetivos pedagdgicos.

OBSERVAGOES
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CONCEBER E DESENVOLVER PROJETOS DE PROMO[;RU DO BEM-ESTAR DIGITAL EM CONTEXTOS DE

ucq
APRENDIZAGEM

REALIZACGES

+  Planear projetos de promogdo do bem-estar digital adequados aos objetivos e aos destinatdrios.
«  Desenvolver atividades e recursos de suporte & implementag@o dos projetos.
- Implementar projetos de promog¢do do bem-estar digital em contextos de aprendizagem.

«  Avaliar os processos e 0s resultados dos projetos com vista a sua melhoria continua.

CONHECIMENTOS APTIDGES ATITUDES
- Metodologias de projeto. «  Analisar necessidades e - Iniciativa e proatividade.
~ . i inter ao. : -
- Planeamento e gest@o de projetos. oportunidades de intervencdo - Sentido criativo.
o . . inir objeti : B
- Diagnostico de necessidades. Definir objetivos e resultados - Sentido de organizagdo.
esperados.

- Defini¢to de objetivos e . - Cooperagdo com a equipa.

resultédos J - Estruturar atividades e recursos perdc auip

' adequados aos objetivos do - Flexibilidade e adaptabilidade.

- Concecdo de atividades projeto.

. . «  Empenho e persisténcia.
educativas e formativas. .
- Organizar processos de . -

- Visdo estratégica.

«  Monitorizacdo e avaliacdo de implementacdo e
projetos. acompanhamento.

- Indicadores de processo e «  Interpretar resultados e formular
resultado. propostas de melhoria.

- Ferramentas digitais de apoio ao + (Coordenar a execucdo das
planeamento, desenvolvimento e atividades previstas no projeto.
avaliacdo.

- Producdo de recursos
pedagdgicos e digitais.

CRITERIOS DE DESEMPENHO

«  Fundamentando os projetos nas necessidades identificadas e nos objetivos definidos.

«  Selecionando metodologias, atividades e recursos adequados aos destinatdrios e aos contextos de intervengdo.
+  Assegurando a coeréncia entre atividades, recursos e resultados esperados.

«  Monitorizando a execucdo das atividades previstas e a progressdo do projeto.

« Utilizando os resultados da avaliagdo para sustentar decisoes de melhoria.

CONTEXTO DO USO DA COMPETENCIA

«  Contextos educativos e formativos presenciais, online ou hibridos.
«  Projetos de promoc@o do bem-estar digital.

«  Programas de desenvolvimento de competéncias digitais.
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+  Projetos de intervencdo comunitdria.
+  Projetos de inovacdo pedagdgica.

- Iniciativas de educacdo e formagdo ao longo da vida.

RECURSOS

+  Metodologias e ferramentas de gestdo de projetos.

+ Instrumentos de diagnéstico de necessidades.

- Ferramentas de planeamento e monitorizagdo.

«  Recursos pedagdgicos e digitais.

+  Plataformas digitais de aprendizagem e colaboracdo.
« Instrumentos de recolha e andlise de informacdo.

- Ferramentas de avaliagdo.

+  Recursos multimédia.

«  Ferramentas digitais e aplicacdes de inteligéncia artificial adequadas aos objetivos pedagdgicos.

OBSERVAGOES
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