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Mindful EFL Day

We are very happy to announce the second Mindful EFL Day and would like to welcome you
to join us on 14th January for a morning filled with inspiration, information and of course...
Mindfulness. With this event, we aim to continue this Special Interest Group work, which is
firstly geared towards raising awareness around the benefits of maintaining regular
mindfulness practices as a way to improve overall well-being for our associates, as well as to
provide them with tools that can not only benefit students as human beings as a whole but

can also be used as English language learning inputs.

The Mindful SIG

José Moura Carvalho
Anna Pires
Tdnia Castilho




14th January 2023

09h15 > 09h30

Opening Session
Sonia Ferreirinha & José Moura Carvalho

9h30 > 10h30

JOSE PINTO GOUVEIA
Introdugao ao Mindfulness — Parte 2

10h30 > 11h00

Break

11h00 > 12h00

FILIPA SOARES
Mindfulness para professores | Ensinar de dentro para fora

12h00 > 12h15

Break

12h15 > 13h00

ANNA PIRES, JOSE MOURA CARVALHO E TANIA CASTILHO
Mindful Matters

13h00 >13h10

Closing Session




10th September | 9h15 > 13h00

09h15 > 09h30

Opening — Sonia Ferreirinha & José Moura Carvalho

9h30 > 10h30

José Pinto Gouveia | APM (Associagdo Portuguesa para o Mindfulness)

Introdugao ao Mindfulness — Parte 2

Nesta sessdo o Prof. José Pinto Gouveia ird abordar os seguintes tépicos: 1. Como a evolucdo programou a
mente humana; 2. Os trés grandes sistemas de Motivagao e Regulagao de Afeto; 3. O que faz o Mindfulness;
4. Redes de Atencdo; 5. Que modificagdes acontecem no cérebro dos meditadores; 6. Eficacia do
Mindfulness; 7. Conceitos errados acerca do Mindfulness.; 8. Compaixao: conceito, desenvolvimento duma
mente compassiva; 9. Praticas

10h30 > 11h00 — Break

11h00 > 12h00

Filipa Soares | Ser Integral: Centro Portugués de Mindfulness
Mindfulness para professores | Ensinar de dentro para fora

Resgatar a racionalidade emotiva na profissdo docente e nas culturas escolares é um passo fundamental
para resistir aos excessos das racionalidades técnicas e burocraticas que dominam os sistemas escolares.
Muitos dos desafios vividos nas escolas atualmente, sdo reflexo da dificuldade e falta de recursos para lidar
com as dimensdes pessoais e humanas das pessoas na escola. Cultivar de forma intencional o bem-estar na
escola é uma forma de cuidar da saude mental da comunidade escolar, de promover competéncias de
vida, de criar ambientes favoraveis a aprendizagem e, em muitos casos, recuperar a alegria no ensino. Nesta
sessdo vamos experimentar praticas de mindfulness, perceber o seu papel em contexto escolar e no auto-
cuidado do Professor(a).

12h00 > 12h15 — Break



12h15 > 13h00

Anna Pires (APPI/International House), José Moura Carvalho (APPI) e Tania Castilho (InPassion
Coaching)

Mindful matters

As human beings living in the 21st century, we are all challenged with lives that do not always allow for the
serene outlook proposed by Mindfulness and Meditation. Let alone in our growingly challenging classrooms.
In this session we propose a few tips to incorporate a more Mindful Approach into life in general and our
work in particular.

13h00 >13h10

Closing

BIODATA

Anna Pires is from the beautiful city of Toronto and has been an EFL teacher in Portugal for over 25 years.
She has worked for International House Braga for over 20 years and is a coursebook writer for Porto
Editora. Anna loves the challenges of working with tweens and teens. She’s been practising Mindfulness
since attending the course MindKindful, and has been implementing what she’s learned in her classes.

Filipa Soares é licenciada em Psicologia pela Faculdade de Psicologia e Ciéncias da Educac¢do da Universidade
do Porto. Colaborou 6 anos com a APDES - Agéncia Piaget para o Desenvolvimento - enquanto Técnica de
Reducdo de Riscos e Coordenadora de projectos nacionais e europeus na area da gestdao do consumo de
drogas, sexualidade e outros comportamentos de risco nos jovens. Desde 2015 colabora com o Ser Integral:
Centro Portugués de Mindfulness no desenvolvimento de programas de Mindfulness dirigidos as Escolas,
pais, criancas e adolescentes. E atualmente bolseira de investigacdo em Ciéncias da Educacdo na
FPCEUP/inEDPPorto, desenvolvendo um projeto de investiga¢gdo na area da humanizacdo da Formacdo de
Professores.

José Moura Carvalho started his meditative practice many years ago and keeps a daily mindfulness
practice. He was initiated into Zhan Zhuang Qigong by Lourenco de Azevedo in 2007 and has learned Taiji
with different teachers. He has a keen interest in meditative practices, healthy lifestyles, Eastern cultures
and East-West dialogue. He is a teacher trainer and the President of the APPI General Assembly.



José Pinto Gouveia é médico Psiquiatra e Professor Catedratico Jubilado da Faculdade de Psicologia e
Ciéncias de Educacdo da Universidade de Coimbra.

E fundador e Ex-Coordenador do Center for Research and Cognitive and Behavioral Intervention da
Universidade de Coimbra onde actualmente integra o grupo de investigacao Cognitive and Behavioural
Processes and Change. Foi sécio fundador da Associacdo Portuguesa de Terapia do Comportamento. E
fundador da Associacdo Portuguesa para o Mindfulness. Instituicdo a que preside actualmente. E ainda
membro fundador do Institute for Compassion em Londres.

Tania Castilho has been involved in EFL for 40 years, be it as a student, a language school creative director
or teacher. Her InPassion Coaching project in now her sole dedication. Through it she shares mindfulness
through Conscious Breath, is an inspirational international author (T. C. Aeelah) and speaker and provides
mentorship around living a sustainable and fulfilling life in the Here and Now.
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Para contratualizagao,

calendarizacdao e localizagao
de acdes de formagao e outro tipo de informagdo é favor contactar Sonia Ferreirinha,

Diretora de APPlforma, para: appiforma@appi.pt ou Tim: 96 957 0805.
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