EDITAL

Microcredenciacdo em Mindfulness e Bem-estar — formacéo inicial

12 Edicédo

Nos termos do Decreto-Lei n.° 42/2005, de 22 de fevereiro, com as alteracdes que lhe

foram introduzidas pelo Decreto-Lei n.° 107/2008, de 25 de junho, do Decreto-Lei n.°

74/2006, de 24 de marco e sucessivas alteracBes, e demais legislacdo aplicavel; no

cumprimento do Regulamento de Cursos nado Conferentes de Grau do Instituto
Politécnico de Coimbra — Despacho n.° 5051/2017 de 26 de abril, publicado na 2.2 Série

do Diario da Republica, n.° 109 de 6 de junho, faz-se saber que estd aberto concurso de

acesso a 12 Edicdo do curso de Microcredenciagdo em Mindfulness e Bem-estar —

formacé&o inicial, o qual se rege pelas seguintes disposicoes:

1.

O Mindfulness tem, nas Ultimas décadas, tido aplicacdo generalizada quer em
contextos clinicos, quer em contextos nao clinicos (por exemplo, escolas, empresas).
A sua aplicagdo na promocao do bem-estar tem tido progressivamente uma maior
adesao, quer em termos individuais, quer organizacionais. O Mindfulness é uma
pratica que pode ser realizada por individuos e grupos no dia-a-dia e que tem
subjacente uma visao integradora corpo-mente.

Num mundo altamente competitivo e focado nas tarefas permite uma vivéncia
diferente das situa¢des indutoras de stress.

A formacéo inicial de Mindfulness segue o protocolo do Programa de Reducédo de
Stress baseado em Mindfulness — MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction). O
MBSR é um programa experiencial, dinamizado em sessfes de grupo, que cultiva
um estado de atencdo intencional, focado no momento presente, sem julgamento.
Neste contexto, a Unidade Cientifico-Pedagogica Ciéncias Médicas, Sociais e
Humanas da Escola Superior de Tecnologia da Saude do Instituto Politécnico de
Coimbra (ESTeSC-IPC) apresenta o curso de Mindfulness e Bem-estar — formagéo

inicial, um curso desenvolvido a pensar na promocao do bem-estar dos participantes.
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https://portal.uab.pt/gestaoacademica/wp-content/uploads/sites/10/2017/06/01-Decreto-Lei-nr-107-2008-25-jun.pdf

O curso de Microcredenciacdo sera constituido por uma unidade curricular com um

total de 15 horas de ensino presencial, correspondente a 1 ECTS.

Area cientifica predominante: Ciéncias Sociais, com a classificacdo das areas de
educacdo e formacdo (CNAEF) 319 - Ciéncias sociais e do comportamento—
programas néo classificados noutra area de formacao, de acordo com a Portaria n.°
256/2005, de 16 de marco.

2. A estrutura curricular, o plano de estudos e as unidades curriculares, ECTS, séo as

constantes do Anexo | do presente Edital.

3. Podem candidatar-se todos os interessados independentemente do seu grau

académico ou area de formacao.

4. Os candidatos que retnam as condicfes expressas no numero anterior s&o
admitidos e a seriacdo sera realizada através da data/hora da validagdo/pagamento

da candidatura, sendo colocados os candidatos até ao niamero limite de vagas.

5. As candidaturas decorrem exclusivamente on-line, devendo ser submetidas em

https://inforestudante.ipc.pt/, acompanhado da digitalizacdo (formato pdf) dos

seguintes documentos:
a) Cartdo de Cidad&o ou Bilhete de Identidade e Numero de Identificacdo Fiscal ou

Passaporte (tera de escrever no documento que a entrega apenas se destina para confirmacgao de informagdo na
ESTeSC, caso ndo pretenda anexar a informagdo devera entrar em contacto com os servicos académicos da

ESTeSC);

b) Outros documentos relevantes para o processo de candidatura.

No final do processo o candidato devera imprimir/visualizar o pagamento dos
emolumentos associados a sua candidatura e o comprovativo da sua candidatura. A
candidatura s6 sera vdlida apds o pagamento da taxa de candidatura até ao ultimo

dia de candidatura.
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6. Os prazos sdo o0s seguintes:
- Candidatura: até 31 de marco de 2024;
- Afixacéo da lista de admissdo e proviséria seriada de colocacao: até 4 de abril de
2024,
- Reclamacdes: até 5 de abril de 2024;
- Deciséo sobre reclamacdes/lista final seriada de colocacéo: 8 de abril de 2024;

- Matricula e inscri¢do (exclusivamente on-line): 9 e 10 de abril de 2024.

No caso de ndo serem preenchidas todas as vagas na primeira fase do concurso,
podera realizar-se uma segunda fase de candidaturas mediante autorizacdo do

Presidente da ESTeSC com calendario a divulgar.

7. Os candidatos colocados devem proceder a matricula e inscricdo (exclusivamente

on-line) em https://inforestudante.ipc.pt/, no prazo estabelecido no presente Edital.

Em caso de desisténcia expressa da matricula e inscricdo, ou de ndo comparéncia
para realizagdo da mesma, a ESTeSC convoca, no prazo de 5 dias apés o termo do
periodo de matricula e inscricdo, os candidatos constantes da lista seriada, pela
ordem ai indicada. Estes tém prazo improrrogavel de 3 dias, ap0s a rece¢do da
notificacdo, para procederem a matricula e inscrigao.

A anulacdo da matricula/inscri¢cdo implica o pagamento da propina na integra.

8. Fixa-se em 20 o numero de vagas colocadas a concurso, das quais 5 vagas
destinam-se a estudantes com inscricdo valida em Curso Técnico Superior
Profissional (CTeSP), Licenciatura ou Mestrado no Instituto Politécnico de Coimbra
(IPC). Caso ndo sejam preenchidas as vagas fixadas para cada um dos
contingentes, podem as mesmas ser transferidas para outro contingente onde o

numero de candidatos seja superior ao das vagas fixadas.

9. O curso funcionara com um namero minimo de 15 alunos. Em caso de nao existir um
namero minimo de alunos para a abertura da Microcredenciacdo sédo devolvidos os

emolumentos a todos os alunos que efetivarem a sua matricula/inscri¢ao.
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10. O curso de Microcredenciagdo ocorrera de dia 12 de abril de 2024 a dia 10 de maio
de 2024, e funcionara, por regra, as sextas-feiras no periodo da manha ou da tarde,
em horério laboral e em regime presencial, de acordo com o Cronograma Escolar a
definir pelo Presidente da ESTeSC, que serd aprovado e divulgado, antes do inicio

das aulas.

11. S&o devidos os seguintes emolumentos e propinas:
Taxa de candidatura: 25 €*
Taxa de matricula: 0 €*

Propina: 75,00 € (Pagamento no ato da matricula)

*De acordo com o estabelecido no ponto 10.5 da tabela de emolumentos do IPC "Os trabalhadores do IPC, quando
abrangidos pelo Regulamento da Formacéao e valorizacdo Profissional dos Trabalhadores do IPC, estéo isentos do

pagamento de taxas e emolumentos previstos dos pontos 1 ao 2.13 inclusive, da presente Tabela.". Neste sentido

todos os trabalhadores do IPC ap6s a lacragem da candidatura ndo deverdo proceder ao pagamento da taxa de
candidatura.

**No caso de micro credenciagdes incluidas no projeto “Impulsionar as Pessoas e o Territorio” o valor da taxa de
candidatura sera deduzido ao valor da taxa de inscri¢éo.

12. Aos candidatos colocados que sejam estudantes com inscricdo vélida em Curso
Técnico Superior Profissional (CTeSP), Licenciatura ou Mestrado no Instituto
Politécnico de Coimbra (IPC), através das vagas definidas no ponto 8, que realizem a
matricula e inscricdo, sera atribuida uma bolsa no valor da propina, nos termos
estabelecidos no Regulamento de Apoios e Bolsas ao Abrigo do Projeto Impulsionar
as Pessoas e o Territério, Despacho n.° 11289/2022, publicado em Diario da
Republica, 2.2 série, N.° 182 de 20 de setembro de 2022, alterado pelo Despacho n.°
12369/2023, publicado em Diario da Republica, 2.2 série, N.° 233 de 4 de dezembro
de 2023.

13. A frequéncia da unidade curricular é obrigat6ria, estando sujeita a um limite de faltas
gue ndo pode exceder os 15% das horas definidas para a unidade curricular. O
estudante que ultrapasse o limite de faltas ndo podera ser sujeito a avaliacdo da

unidade curricular.
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A avaliacdo de conhecimentos nas unidades curriculares tem caracter individual e
sera efetuada de acordo com as regras comunicadas ao estudante, pelos docentes,
na primeira aula da unidade curricular.

Considera-se aprovado numa unidade curricular o estudante que, tendo sido

admitido a avaliagéo, tenha obtido nota final igual ou superior a dez valores.

14. A classificagdo final do curso de Microcredenciagdo em Mindfulness e Bem-estar —
formacao inicial é a classificacdo obtida na unidade curricular que integra o respetivo

plano de estudos.

15. A atribuicdo de um Certificado de Conclusdo do curso da Microcredenciagdo em
Mindfulness e Bem-estar — formac&o inicial serd concretizada pela Escola Superior
de Tecnologia da Saude de Coimbra do Instituto Politécnico de Coimbra, mediante a

aprovacao da unidade curricular do curso.

16. Jari:
Presidente: Ana Paula Monteiro Amaral (Coordenador do Curso)
Vogal: Margarida Tenente dos Santos Pocinho

Vogal: Lucia Maria Simbes Fernandes Costa

17. As davidas de interpretacao e os casos omissos serdo decididos pelo Presidente da

ESTeSC, ouvida a Coordenacao do Curso.

O Vice-Presidente da Escola Superior de Tecnologia da Saude de Coimbra

Assinado por: Telmo Anténio dos Santos Pereira
Num. de Identificagao: 10832584
Data: 2024.03.13 17:55:49+00'00'
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Anexo |
Plano de estudos e conteldos programéticos, com indicacdo da durag¢do do curso, horas
totais e horas de contacto, respetivos créditos ECTS e Areas Cientificas

Areas Cientificas: Ciéncias Sociais (CS).

Horas Area
Unidades Curriculares Horas Contacto trabalho ECTS
Mindfulness e Bem-estar TP-15 26,5 1 CS
TOTAL 15 26,5 1

Tabela 1 — Plano de estudos da Microcredenciacdo em Mindfulness e Bem-estar — formacéo inicial

Conteudos programaticos

Mindfulness e Bem-estar

a. Introducdo ao Mindfulness

b. Componentes do Bem-estar;

c¢. Mindfulness na Respiracdo e no Corpo
d. Escolhas de estilo de vida e bem-estar
e. Mindfulness e autocuidado

f. Manter o Mindfulness na vida
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