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Resumo
Tradicionalmente, a formação pedagógica do docente 

foca-se no que acontece dentro da sala de aula, promo-

vendo o desenvolvimento de competências pedagógicas 

como, por exemplo, na área das metodologias ativas e 

e-learning. Contudo, sabe-se que as competências pes-

soais interferem com o desempenho profissional, do 

mesmo modo que a vida profissional tem impacto na ex-

periência pessoal. Encarar o docente como um todo indi-

visível sustenta a integração inovadora da promoção de 

competências pessoais na conceção da formação contí-

nua do docente. O docente é, antes de ser docente, pessoa.

O desenvolvimento pessoal do docente no sentido da 

homeostasia, como diz Damásio (2017), ou seja, no 

sentido da sua regulação orientada para a evolução e 

o bem-estar, permite persistir (sobreviver) e preva-

lecer (florescer). O florescimento no sentido do bem-

-estar e saúde integral pode passar pelo cultivo do 

Mindfulness. O Mindfulness é a competência de focar 

a atenção, de forma especial, plena e intencional, no 

momento presente, cultivando autoconsciência com 

uma qualidade de não-julgamento e aceitação da ex-

periência (Kabat-Zinn, 1990). Os seus benefícios es-

tão cientificamente comprovados e sustentados em 

mudanças cerebrais (e.g., Chiesa & Serretti, 2010; Go-

leman & Davidson, 2017; Vago & Silbersweig, 2012). 

O projeto de formação pedagógica da ESS-P.Porto já 

desenvolveu três edições de Práticas Guiadas de Min-

dfulness: a 1ª presencial, a 2ª em formato híbrido e a 3ª 

online. Esta apresentação oral relata a experiência da 

formação prática em Mindfulness com docentes, refle-

tindo criticamente sobre os seus benefícios, desafios, 

oportunidades e adaptações, no sentido de dar-se con-

tinuidade a este projeto no futuro.
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