PLANO DE ACAO EDUCACIONAL

CURSO COMBATENDO A ANSIEDADE - 2020.x1

1. Objetivo geral

Examinar a Sindrome do Pensamento Acelerado (SPA) e suas causas, sintomas e
consequéncias na qualidade de via. Analisar mecanismos de superacdo, técnicas de
gerenciamento da SPA, em busca do equilibrio emocional, de modo a manter a
criatividade intelectual e a produtividade, sem esgotamento mental.

2. Publico alvo
Todos os servidores.

3. Inscrigdes e matriculas

Os proéprios interessados poderdo se inscrever, por meio da plataforma ANP.net. As
matriculas serdo homologadas apds o encerramento do evento, mediante Portaria do
Diretor da Academia Nacional de Policia (ANP).

4. Organizacao
A acdo educacional funcionard de acordo com as prescri¢fes contidas neste plano, no
Regime  Escolar da ANP e demais normas vigentes na PF.

4.1. Metodologia

A ANP adotara a metodologia de educacdo a distancia, com suporte do ambiente virtual
de ensino e aprendizagem ANP.net, acessivel por meio do endereco
https://anpnet.pf.gov.br, com emprego de recursos educacionais multimidia, sem
acompanhamento docente.

4.2. Grade curricular
4.2.1. Disciplina e carga horaria

Combatendo a Ansiedade — 36 horas.

4.2.2. Ementa

Introducéo ao curso: enfrentando a SPA. Conectados com o mundo e desconectados de
si mesmos. Mentes agitadas: o que € a SPA (e 0 que ndo é). Diferenca entre estresse e
ansiedade. O fenbmeno RAM e os gatilhos da memdria. O fenémeno do autofluxo,
ancoras e janelas da memdria. Os seis niveis da SPA: Sindrome do Pensamento
Acelerado. O vicio em tecnologia digital. Técnicas para gerenciar a SPA e mentes
inquietas: O eu como autor da propria histéria; Aprender a arte de reeditar as janelas da
memoria; Contemplar o belo e ndo ser uma maquina de pensar e trabalhar; N&o ser traidor
de sua qualidade de vida. A vida: um espetaculo de prazer (ou de estresse).

4.2.3. Objetivos especificos
o Descrever a Sindrome do Pensamento Acelerado (SPA);
o Conhecer as consequéncias da SPA na qualidade de vida: ansiedade e insatisfacdo
crénica, cansaco fisico exagerado, sofrimento por antecipagéo, impaciéncia, dores



de cabeca e dores musculares, problemas de memoria e concentracéo, disturbios
do sono, entre outras;

« Diferenciar estresse de ansiedade;

e Apontar as caracteristicas do fendbmeno RAM (Registro Automatico da Memoria);

o Conceituar o fendmeno do autofluxo, as ancoras e janelas da memoria;

e Apontar os seis niveis da SPA;

« ldentificar as consequéncias do vicio em tecnologia digital;

e Reconhecer a importancia do EU como autor da prépria historia;

o Empregar a reedicdo das janelas da memoria;

« Identificar a importancia de contemplar o belo e ndo se tornar uma méaquina de
pensar e trabalhar;

« Apontar formas de evitar a autossabotagem da satide emocional; e

« ldentificar as fontes de prazer e estresse da vida.

4.2.4. Conteudo programatico
e Aulan®1l - Conectados com o mundo e desconectados de si mesmos
o Aulan®2 - Mentes agitadas: o que é a Sindrome do Pensamento Acelerado (SPA)
o Aulan®3 - Diferenca entre estresse e ansiedade
e Aulan®4 - Compreendendo os bastidores da mente humana: parte |
e Aulan®5 - Compreendendo os bastidores da mente humana: parte 11
e Aulan®6 - Os seis niveis da Sindrome do Pensamento Acelerado (SPA)
e Aulan®7 -0 vicio em tecnologia digital
o Aulan®8 - Técnicas para gerenciar a SPA e mentes inquietas: parte |
e Aulan®9 - Técnicas para gerenciar a SPA e mentes inquietas: parte 1l
o Aulan®10 - Técnicas para gerenciar a SPA e mentes inquietas: parte Il
o Aulan®11 - Técnicas para gerenciar a SPA e mentes inquietas: parte IV
e Aulan®12 - A vida: um espetaculo de prazer
e Modulo extra: Cury responde

5. Avaliacdes e desligamento

5.1. Avaliacdes

Tendo em vista 0 escopo da agéo educacional, s&o previstas, ao final de cada aula, apenas
atividades praticas, para aplicacdo individual dos conhecimentos ministrados. O
planejamento ndo contempla atividades de verificacdo de aprendizagem, de modo que
somente a participacao seréa certificada.

5.2. Desligamento
Serdo desligados da acdo educacional apenas os participantes que solicitarem
desligamento ao supervisor.

6. Disposicdes diversas

a) O conteudo e as atividades serdo disponibilizados na lingua nativa do publico-alvo,
salvo disposicdo em contrario firmada em Acordo de Cooperagéo;

b) Eventuais questionamentos referentes ao contetdo da acdo educacional deverdo ser
encaminhados pelo participante ao supervisor da acdo educacional até 48 horas apds o
encerramento do evento, cabendo a este tomar as providéncias necessarias a apreciagéo e
a resposta;

¢) Os casos omissos serdo dirimidos pela Direcdo da ANP.



