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1 INTRODUCAO e ENQUADRAMENTO

O TEMA
Encontrando-me a trabalhar no processo de reformulacéo do site da MindSerena

(https://www.mindserena.org), entendi aproveitar a ocasido para estimular a

MindSerena no sentido de subir degraus na comunicagdo com 0s seus publicos,
efetuando uma aposta no Email Marketing.

Mindserena é um projeto de aprendizagem socioemocional que utiliza o mindfulness
em contexto educativo para melhorar um conjunto de competéncias emocionais junto
das comunidades escolares. A Mindserena concebeu e ministra um conjunto de agdes
formativas junto de professores e psicélogos para que estes figuem aptos a
posteriormente implementar as aprendizagens nos alunos e pacientes em idade

escolar.

O EMAIL MARKETING

Uma das mais efetivas e poderosas formas de nos conectarmos com 0S NOSS0S
publicos é através do Email Marketing.

O Email Marketing € o conjunto de processos e técnicas destinado a alcancar
determinada(s) audiéncia(s) com contetdo apropriado ao(s) seu(s) interesse(s),
através de email, ajudando-nos a potenciar as nossas conversfes e/ou receitas.

Ao contrario do que vao afirmando as vozes mais desinformadas, o Email Marketing
nao esta a morrer e encontra-se mais vivo do que nunca. De facto, apés todos estes
anos de evolugdo na area do marketing digital, o0 Email Marketing continua a ser a

forma mais eficiente de comunicar com 0s nossos publicos. Senédo, vejamos:

e Existem 4 mil milhGes de utilizadores diarios de email (Statista, 2021)

e 4 em cada 5 profissionais de marketing afirmaram que preferem desistir das
redes sociais do que do email marketing (Litmus, 2020)

o 35% dos profissionais de marketing enviam aos seus clientes 3-5 emails por
semana (Not Another State of Marketing, 2020)

e 74% da geragdo Baby Boomers pensa que o email € o canal mais pessoal para
comunicar com as marcas;

e 31% dos marketers B2B afirmam que as newsletters por email séo a melhor

forma de estimular leads (Content Marketing Institute, 2020);


https://www.mindserena.org/

e 999% dos utilizadores de email verificam diariamente a sua caixa de entrada.

Destes, 58% verificam os seus emails logo pela manha (OptinMonster, 2020).

Partimos assim para a implementacéo de uma rede de angariacéo de registos para
uma newsletter semanal da MindSerena, planeando uma estratégia assente nos
objectivos que definirei, de acordo com o publico-alvo apropriado, concebendo uma
estrutura, um plano de conteudos e respetiva medicao de resultados, para tal

newsletter.



2 OBJETIVOS

Antes dos objetivos propriamente ditos, fagamos uma analise as comunicagdes,

atividades e conteudos que a Mindserena presentemente dispoe.

2.1 ANALISE INTERNA: MINDSERENA
O propésito principal da Mindserena é formar um namero crescente de pessoas

certificadas com o Modelo Mindsera, de modo que estes figuem aptos a poder
implementar as praticas mindfulness — e de acordo com as suas directrizes e

manuais— junto das criancas em idade escolar.

COMUNICACOES
A MindSerena efetua as suas comunicagdes através dos seguintes canais:

- Instagram (138 seguidores);

- Facebook (605 seguidores);

- Grupo privado MindSerena no Facebook (31 membros);
- Canal Youtube (24 subscritores);

- Email

ATIVIDADES

A MindSerena realiza e participa regularmente nas seguintes atividades:

- Webinars de divulgacdo e acompanhamento
- Formacobes
- Eventos, como retiros de siléncio e atividades exteriores

- Conferéncias e seminarios

CONTEUDOS

Tipos de conteudo partilhados pela MindSerena através dos seus canais:

- InformacBes sobre atividades;

- Recursos relacionados com a pratica mindfulness;

- Materiais de apoio aos formandos;

- Links para artigos relacionados com as tematicas: criancas, vida escolar, vida
familiar, entrevistas com especialistas, propostas de praticas e atividades diarias

- Apontamentos diversos de consumo mais rapido;



- Artigos curtos préprios;

- Sugestbes de atividades relacionadas com o mindfulness

EMAIL MARKETING: ESTADO ATUAL

A criacao de uma newsletter para a MindSerena significa um ponto de partida
praticamente do zero: a MindSerena utiliza presentemente o email apenas para
contactos pontuais e individualizados, na gestéo do dia-a-dia das atividades inerentes

ao funcionamento do seu projeto.

Todos os enderecos de email presentemente existentes foram obtidos desde o inicio
de atividade da Mindserena, sem o devido consentimento para qualquer tipo de
finalidade que ndo seja a necessidade de comunicar informacdes relevantes através

dos seus servidores de email.

A Mindserena ndo tem alocado um orgcamento para aplicacdo nesta nova estratégia de
Email Marketing. O nimero de contactos existentes, sendo reduzido — cerca de 120 —
permite uma utilizagéo gratuita na maior parte das plataformas de Email Marketing,

pelo menos enquanto o niumero de contactos angariados ndo atingir os 1000.

A equipa interna responsavel pela eventual aplicacdo desta estratégia de Email

Marketing recebera formacao e estara apta a executé-la sem grandes dificuldades.

2.2 OBJETIVOS
Presentemente, a Mindserena encontra algumas limitagdes na forma como chega ao

seu publico.

e A MindSerena ndo tem propriamente um plano estratégico na partilha dos seus
conteudos através dos canais existentes. Eles vao sendo lancados com o
propésito de oferecer valor informativo, mas sem um rumo claramente definido.

e O seu publico-alvo, sendo demasiado especifico e segmentado, e que
abordarei adiante, torna-se dificil de impactar apenas com o recurso as redes
sociais, uma vez que estas tém um alcance organico cada vez mais limitado.
Muita da informacao perde-se no feed dos publicos.

e Os contactos vao sendo adquiridos através do boca-a-boca, essencialmente de
profissionais que ja receberam a formacao e que a divulgam junto de colegas.
Sendo uma excelente forma de obter contactos qualificados, ndo existe ainda

uma cultura de procura ativa por mais publico.



A criacdo de uma newsletter semanal ajudara na resolucao destes problemas, de

forma a

e Impulsionar o alcance das formacdes, webinars e eventos agendados pela
Mindserena;

e Construir relacionamentos de maior proximidade, criando conexdes com a
comunidade MindSerena, alimentando-a com conteddo relevante, como
artigos/reflexdes escritos pela equipa, partilha de links Uteis e de ferramentas
para usar em contexto de sala de aula;

e Posicionar a Mindserena como especialista e importante voz na implementagéo

de préaticas mindfulness em contexto escolar.

Deste modo, com a newsletter semanal pretende-se atingir 0s seguintes objetivos:

e Gerar um click-through rate de pelo menos 3% em média*, nos préximos
12 meses;
e Alcancar uma taxa de abertura de emails de pelo menos 30% em média*,

nos préximos 12 meses.

* com base nas médias da indlstria, como indicado em https://www.campaignmonitor.com/resources/knowledge-

base/what-are-good-email-metrics/

3. PUBLICOS-ALVO

Embora sejam as criangas em idade escolar quem beneficia do programa Mindserena,
a comunicagao é dirigida aqueles que seréo certificados na Formacao no Modelo
Mindserena - ministrada pelos profissionais que abragaram este projeto -, assim como
todas as entidades publicas que possam de alguma forma acolher estas formagdes
dentro das comunidades escolares pelas quais séo responsaveis. Deste modo, temos

como publico-alvo da Mindserena:

e Professores
e Técnicos superiores da érea das ciéncias da educacgéo
e Autarquias

e Gabinetes de psicologia

Idade: 25-50 anos

Género: maioritariamente feminino


https://www.campaignmonitor.com/resources/knowledge-base/what-are-good-email-metrics/
https://www.campaignmonitor.com/resources/knowledge-base/what-are-good-email-metrics/

Interesses: sustentabilidade ambiental, educagéo, meditacéo

E junto da comunidade escolar que se encontra a maior parte do publico-alvo da
Mindserena. Para os alunos beneficiarem do programa sugerido pela Mindserena, os
seus professores necessitam de frequentar a Formacédo no Modelo Mindeserena, logo
séo os professores um dos seus principais publicos. No entanto, estes ndo possuem a
autonomia na tomada de decisdo de implementacédo dos programas, cabendo esta
responsabilidade as respetivas escolas e agrupamentos onde aqueles se encontram
inseridos. De igual forma, a iniciativa de implementacéo podera partir das autarquias, a
guem nos tempos mais recentes foram atribuidas novas competéncias de atuacéo

junto das escolas do respetivo municipio.

Convém salientar que € normal o professor tornar-se o primeiro elo a tomar
conhecimento do modelo Mindserena, divulgando-o posteriormente junto da
escola/agrupamento, de modo que a escola/agrupamento avance para a sua

implementagéo.
Estudado o publico-alvo, incluo 2 personas, com as seguintes caracteristicas:

Persona 1
Rita, 39 anos, professora da portugués do 5° ano; casada, 2 filhos. Gosta de ler, viajar,

ja experimentou meditacao, é voluntaria numa associacao de animais.

Persona 2
Marta, 30 anos, solteira, sem filhos, técnica superior de ciéncias de educacao, trabalha
numa escola, faz regularmente meditacéo, gosta de se manter em forma, cuidadosa

com a alimentacao.

4. ANGARIACAO DE REGISTOS

Definidos os objetivos e os publicos, avancemos para as estratégias de captacao de
registos. Sem eles, todos os esforcos de Email Marketing serédo em vao.
Considerarei que todos os registo seréo obtidos através de Double Opt-in, que

assegura uma validacao de email 100% verdadeira.

4.1 REGULARIZACAO DE REGISTOS OBTIDOS ANTERIORMENTE
A Mindserena tem vindo a captar um conjunto de registos, fruto dos contactos que vai

estabelecendo nas suas atividades. Uma parte desses registos chegaram através de



pedidos de informacdes, participacdo em webinars, ou de contactos proximos as
pessoas envolvidas no projeto Mindserena. Outra parte dos registos chegaram através
da venda do livro “MindSerena em sala de aula — Manual de Apoio para Professores”,
em segunda edicdo, agora revista e melhorada, lancada no inicio de 2022.

Todos estes registos foram obtidos sem o devido consentimento para tratamento de
dados pessoais, logo ndo poderado ser usados com finalidade de envio de informacéo
sobre ofertas e servicos proprios, sem antes ter sido dado esse consentimento

expresso.

Deste modo, como primeira acao de angariacdo de registos, proponho a criacao de
uma landing page no website Mindserena, para onde serdo convidados, através de
email individual e personalizado, todos os contactos obtidos até entdo, com o
proposito de ser obtido o respetivo consentimento, e em conformidade com o
Regulamento Geral de Prote¢édo de Dados (RGPD) n° 679/2016.

Email de envio:

Assunto: A MindSerena tem uma boa novidade!

Corpo do Email:

Bom dia, [nome] !

A Mindserena vai arrancar brevemente com uma newsletter, onde semanalmente enviara aos
seus subscritores um conjunto de recursos que consideramos de relevancia para as suas areas de
interesse:

- Curadoria de artigos sobre 0 Mindfulness

- Atividades Mindserena: webinars, conferéncias, eventos varios

- Links relevantes sobre: vida escolar, vida familiar, soft skills, entrevistas
- Propostas de atividades

- Materiais de apoio aos formandos

Para poder receber a newsletter no seu endereco de email, necessitamos da sua autorizagdo em
conformidade com o RGPD. Informamos que a qualquer altura podera solicitar o cancelamento
da sua subscricdo e removeremos 0s seus dados de imediato.

Para receber a newsletter siga o seguinte link:

[link]

Gratos pela sua ateng&o!
Com os melhores cumprimentos,

A equipa Midserena



[imagem 1: formulario registo newsletter]

4.2 WEBINARS
A Mindserena tem vindo a realizar webinars de divulgacao do seu projeto. A

divulgacao dos proprios webinars é efetuada através das suas redes sociais, onde
solicita as inscri¢cdes, e cujos dados sédo enviados por email para a Mindserena.

Ora, sendo estes contactos altamente qualificados, é de todo o interesse estes ficarem
registados como subscritores da newsletter. Para tal, propde-se que as inscri¢cdes para
os webinars passem a ser efetuadas através de seccédo propria no website da

Mindserena, com opc¢ao adicional de subscricdo na newsletter.

[imagem 2: formulério registo webinar]

4.3 LANDING PAGE COM LEAD MAGNET
Propde-se a criagdo de uma landing page exclusiva para angariagao de registos.

Nesta landing page devemos usar um lead magnet como isco. Um lead magnet tem
precisamente essa fungdo: ser um ponto de atracdo com vista ao completar de
determinada acéo; neste caso, o registo de subscricdo da newsletter da Mindeserna.
Esse ponto de atracdo devera ser um tipo de contetdo que acrescente valor as
pessoas que desejamos ter como subscritoras da newsletter, indo de encontro aquilo
gue sado os seus interesses como profissionais nas areas da educagéo e/ou da

psicologia.

Assim propfe-se como lead magnet para a subscricdo da newsletter, uma das

seguintes opcdes:

o Ebook “Mindfulness — 0 que é e quais os seus beneficios”

e Ebook “Fundacdes do Mindfulness: os 7 pilares atitudinais”

e Ebook “Oficina da Respiracao : 5 praticas essenciais para a sua semana de
trabalho”

e Guia visual “Primavera ativa : 90 acOes para a felicidade”
[imagem 3: landing page lead magnet]

E importante divulgar regularmente o ebook através das redes sociais, sem descurar a
hipotese de criar anancios pagos, seja em Facebook/Instagram Ads, seja em Google

Ads. Adicionalmente, os contetudos criados especificamente para funcionarem como

10



lead magnets podem e devem ser aproveitados para publicacdes nos restantes canais

de comunicagéo.

4.4 WEBSITE
O website da Mindserena devera ser uma das principais fontes de angariacao de

registos para a newsletter. O respetivo formulario de subscricao deve estar disponivel

em varias secc¢fes do website, nomeadamente:

¢ logo abaixo da secgdo inicial do site
e num popup, que abre apos 60 segundos dentro do site

¢ no final de todos os artigos do blog

[imagem 4: formulério website]

Sem se tornar visualmente macgador ou intrusivo, é fundamental o formulario surgir
varias vezes, em varias frentes. Aumentamos assim as probabilidades de conseguir

mais subscritores.

4.5 REDES SOCIAIS
As redes sociais devem também ser usadas para periodicamente apelar & subscricdo

da newsletter, fazendo sempre mencgéo a entrega de valor que as mesmas
proporcionam aos seus subscritores. As publicagdes devem encaminhar os
utilizadores para uma pagina especifica do website, dedicada apenas a funcéo de

acolher registos para a newsletter.

5. ESTRUTURA DE NEWSLETTER

Um utilizador comum recebe diariamente dezenas de emails. Se a isto somarmos as
centenas de outros estimulos digitais com que é bombardeado durante o dia,
facilmente compreendemos que os esforcos que empreendermos no sentido de
sermos lidos com curiosidade e atencdo pelo nosso publico devem debrucar-se ndo
apenas numa cuidadosa selecdo de conteudos de qualidade, como numa atengéo

extra a concecao da estrutura da newsletter, cujo desenho devera ser

e coerente com 0S NOSsOs objetivos;

e consistente ao longo do tempo.

11



Assim sendo, é fundamental pensar antecipadamente na forma como os contetdos a
incluir na newsletter serdo organizados numa edi¢éo-tipo da newsletter, de forma que

esta seja mais facilmente identificada pelo nosso publico.

SUGESTAO DE ESTRUTURA

e PropGe-se um titulo para a newsletter, com a sugestdo SemanaSerena, que
devera ficar em destaque no topo, juntamente com a data de envio, e o subtitulo A
newsletter semanal que lhe traz o conhecimento e a tranquilidade que todas as

semanas de trabalho exigem.

e O conteudo da Newsletter deve iniciar-se sempre com o maior dos destaques a um
artigo escrito pela equipa Mindserena, cuja secc¢do tera o nome Conhecer, e
subtitulo InspiracBes educacionais em forma de letras. Segue-se uma imagem
relacionada com o artigo, o titulo do artigo, o seu resumo e um bot&do com link para
0 website, para leitura completa do artigo.

O tema deste artigo devera ser usado como topico para o assunto do email,
sendo assim reforgada a sua importancia no &mbito do envio da newsletter da

semana em questao.

e A seccao seguinte engloba um conjunto de atividades propostas pela equipa
Mindserena, de nome Agir, subtitulo Propostas para sossegar a mente. Segue-se

a lista de atividades selecionadas, com links sempre que necessario.

e Outra seccéo fixa da estrutura da newsletter sera ocupada pela boa noticia da
semana, com o0 nome Sorrir e subtitulo O Mundo tem boas noticias para dar, onde

a equipa Mindserena incluira uma boa acédo implementada algures no planeta.

e A Unica seccédo dedicada as atividades Mindserena surge de seguida, com o nome
Serenar e subtitulo O que andamos a tramar na Mindserena, com um breve
resumo das atividades em que a Mindserena se encontra envolvida, assim como o
gue tem programado para os proximos tempos. Podera incluir uma imagem, se

considerada relevante.

e Uma seccéo de interagdo rapida com o leitor leva-me a proposta de insercéo de

uma pergunta da semana, com o nome Perguntar e subtitulo Rapida questao de

12



curta introspecéo, onde a ideia é levar o leitor ao website responder a uma simples
questao sobre o tema tratado na newsletter dessa semana, e cujos resultados

serdo tratados e apresentados na sec¢do Mindserena da semana seguinte.

¢ Os contetidos terminam com uma frase para reflexdo, em caixa prépria e destaque

em diferente cor de fundo.

o O rodapé da newsletter incluira o logotipo Mindserena, a morada, 0s contactos
telefonicos, os links para o website e redes sociais, e um botdo para Unsubscribe

da newsletter.

[imagem 5: a estrutura da newsletter]

6. PLANO DE CONTEUDOS

Conteldos para 3 meses de newsletter

6.1 TIPO DE CONTEUDOS
Antes de definirmos os contetdos propriamente ditos, torna-se necesséria fazer a sua

ponte para o publico-alvo que definimos anteriormente. No fundo, responder a
questdo: que tipo de conteudos espera receber o publico pertencente a base de dados

de registos da newsletter?

Inevitavelmente, o publico-alvo tera sempre uma estreita ligacdo com as comunidades
escolares, seja ele pertencente ao quadro de professores, seja um técnico da area de
ciéncias de educacao, um psicologo ou um responsavel autarquico com ligages ao
pelouro da educacéo. E assim sendo, o tipo de contetdos a enviar encontrara
logicamente temas relacionados com a escola, mais especificamente topicos com
enguadramento escolar e que de alguma forma possam resolver, ou pelo menos
ajudar a resolver, problemas que tal publico possa encontrar no seu dia-a-dia
profissional.

Adicionalmente, é importante ndo esquecer que esses mesmos tépicos devem ter uma
ligacao logica aos temas que usualmente a Mindserena domina, debate e promove.
No entanto, ndo devemos desvalorizar determinados temas, mais virados para o
desenvolvimento pessoal, relacionamento interpessoal, gestdo de recursos, soft skills,
ou até mesmo temas mais ligados a saude, ambiente, bem-estar ou cultura. Embora
nao se relacionem diretamente com o proposito da Mindserena, fazem parte de
tematicas com influéncia e predominancia nas comunidades escolares e que geram

sempre interesse acrescido junto do publico que definimos.

13



De referir também que deve estar sempre presente a ideia que todo e qualquer
conteudo incluido na newsletter deve responder afirmativamente a pergunta “E esta
informacéo relevante e de utilidade para o meu publico?”. Interessa, acima tudo, cuidar

da qualidade dos conteudos.

6.2 DIA DA SEMANA E HORA DE ENVIO
Para definirmos o dia da semana e a hora em que enviar a newsletter, devemos ter

igualmente em considerac¢éo o publico-alvo, assim como o tipo de conteddos que

acabamos de definir.

Analisando estes dois fatores em conjunto, considero a segunda-feira como o dia
ideal para o envio da newsletter. O contetido a enviar enquadra-se com 0S COMegoSs
gue as segundas-feiras trazem consigo, e marca de certa forma um ponto de partida
de informacéo, reflexdo, inspiracdo e planeamento para a semana que se inicia. No
entanto, a segunda-feira traz também consigo o peso do afastamento do trabalho que
o fim-de-semana dita, pelo que é normal haver alguma sobrecarga de tarefas para
este dia, com a influéncia negativa que “mais um pedaco de informacao” pode trazer
ao dia do publico-alvo. Assim sendo, marcamos para as 21 horas o envio da
newsletter, apos o jantar, ultrapassada que esta a jornada de trabalho, e uma hora
mais leve e relaxada, em que as pessoas estardo mais abertas a solicitacdes

informativas.

6.3 PLANO DE CONTEUDOS
Definidos o tipo de contetdos e dia e hora de envio, propfe-se agora um plano de

conteudos para 3 meses de newsletter.

NEWSLETTER #1
2 MAIO 2022

Assunto: O papel dos TPC no desenvolvimento dos alunos

CONHECER | Inspiracdes educacionais em forma de letras

“Trabalhos de casa - estratégias para combater a resisténcia dos alunos’

AGIR | Propostas para sossegar a mente
- Coma alimentos saudaveis e beba muita agua

- Transforme uma atividade regular num jogo divertido
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- Aproveite a luz natural da manha e diminua as luzes artificiais a noite

- Tenha um dia liberto de TV e de ecras

SORRIR | O mundo tem boas noticias para dar

"O Labrador Dourado que salvou centenas de outros caninos"

SERENAR | O que andamos a tramar na Mindserena

Workshop "Boas praticas de respiracao”

PERGUNTAR | Rapida questao de curta introspecao

Em relacéo aos trabalhos de casa, considera que:

DEVIA HAVER MAIS | SAO SUFICIENTES |DEVIA HAVER MENOS | DEVIAM SER
ABOLIDOS

FRASE | Uma frase

"Nada é mais poderoso para o seu futuro do que ser um coletor de boas ideias e
conhecimento. Isso se chama fazer o trabalho de casa"

Jim Rohn

NEWSLETTER #2
9 MAIO 2022

Assunto: As novas tecnologias — oportunidades e ameacas

CONHECER

“As novas tecnologias - oportunidade ou ameaga?”

AGIR

- Defina uma meta de exercicio diario

- Mova-se 0 méaximo possivel, mesmo se estiver confinado a um espaco fechado
- Dé prioridade ao sono e va para a cama a hora certa

- Relaxe o0 seu corpo e mente com exercicios de yoga, tai chi ou meditacao

SORRIR

"Medalhada olimpica vendeu a medalha de ouro para ajudar crianca doente"

SERENAR

Langcamento do manual "Mindserena em Sala de Aula"

15



PERGUNTAR

Como vé o papel das novas tecnologias no ensino atual?

ESSENCIAIS | IMPORTANTES | POUCO ACRESCENTAM | POUCO IMPORTANTES
| SO ATRAPALHAM

FRASE

"As vezes, um novo brinquedo, uma nova tecnologia, cruzar-se-a no seu caminho. O
mundo esta sempre a tentar atrai-lo para fora, entdo vocé tem sempre que se lembrar
de entrar."

Russel Simmons

NEWSLETTER #3
16 MAIO 2022
Assunto: O Mindfulness como elemento apaziguador dos nossos dias

CONHECER

“Mindfulness - Como aplicar no seu dia-a-dia”

AGIR

- Sé ativo cantando (mesmo que pense que ndo sabe cantar)

- Explore a area exterior da sua residéncia e observe novas coisas

- Sé ativo no exterior. Desenterre ervas daninhas ou plante algumas sementes

- Experimente um novo exercicio, atividade ou aula de danca, mesmo online

SORRIR

"Horta escolar comunitaria alimenta familias desfavorecidas"

SERENAR

Webinar "O Modelo Mindserena - O que é, porqué, como, quando”

PERGUNTAR

Pensa que as préticas do Mindfulness podem ter um papel importante na relacao entre
professores e alunos?

SIM | NAO | NAO SEI

FRASE

"O Mindfulness permite-nos observar 0s nossos pensamentos, ver como um
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pensamento leva ao préximo, decidir se estamos seguindo um caminho duvidoso e,
em caso afirmativo, deixar ir e mudar de direcdo."

Sharon Salzberg

NEWSLETTER #4
23 MAIO 2022
Assunto: O que devemos saber sobre o sucesso escolar

CONHECER

“O sucesso escolar resume-se a tirar boas notas?”

AGIR

- Passe menos tempo sentado. Levante-se e mova-se com frequéncia

- Concentre-se na comida "arco iris" e alimente-se de vegetais multicolores
- Faca pausas regulares para alongamentos e respira¢éo durante todo o dia

- Divirta-se ao som da sua musica favorita!

SORRIR

"Mina de carvao transformada em parque nacional"

SERENAR

Conferéncia "O estado da educag&o em Portugal”

PERGUNTAR

O insucesso escolar esta diretamente relacionado com o papel desempenhado por

ALUNOS | PROFESSORES | PAIS | ESCOLAS | DIRETORES | CONDICOES
ECONOMICAS

FRASE

"O sucesso ndo é definitivo, o fracasso nédo é fatal: é a coragem de continuar que
conta."

Winston Churchill

NEWSLETTER #5
30 MAIO 2022

Assunto: Estamos todos fartos das papeladas burocraticas?



CONHECER

“Formas positivas de lidar com a burocracia”

AGIR

- Saia e execute uma tarefa para um familiar ou vizinho

- Sé ativo perante a natureza. Alimenta os passaros ou observa a vida selvagem
- Tenha uma noite sem ecras e reserve um tempo para recarregar baterias

- Faca uma pausa extra no seu dia e caminha ao ar livre por 15 minutos

SORRIR

"Construida floresta urbana para combater a crise climética"

SERENAR
Workshop "Os beneficios do Mindfulness"

PERGUNTAR
Os professores perdem demasiado tempo em aspetos burocraticos?
SIM | NAO | NAO TENHO OPINIAO

FRASE

"A burocracia destréi a iniciativa. Nao ha nada que os burocratas mais odeiem que a
inovacgédo, especialmente a inovagdo que produz melhores resultados do que as velhas
rotinas. As melhorias sempre fazem com que aqueles no topo da pilha paregam
inaptos. Quem gosta de parecer inapto?"

Frank Herbert

NEWSLETTER #6
6 JUNHO 2022

Assunto: A produtividade como fator essencial na mudanca de habitos

CONHECER

“Como tornar as reunides menos enfadonhas e mais produtivas”

AGIR
- Encontre um amigo de longa data para passear e conversar
- Torne-se ativista por uma causa em que realmente acredite

- Encontre tempo para correr, nadar, dancar, pedalar ou fazer alongamentos
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- Defina uma intengéo de viver com consciéncia e bondade

SORRIR

"Coruja ajuda a combater doenca mental"

SERENAR

Conferéncia "Novas praticas educativas - o0 caso da Finlandia"

PERGUNTAR
Em Portugal perde-se demasiado tempo em reunifes?
SIM | NAO | NAO TENHO OPINIAO

FRASE

"Nunca se deve ir a uma reunido ou fazer um telefonema sem ter uma ideia clara do
que se esta tentando alcancar.”

Steve Jobs

NEWSLETTER #7
13 JUNHO 2022

Assunto: Gostava de ficar na cama s6 mais um bocadinho!

CONHECER

“A importancia do sono - 5 mitos e 5 verdades”

AGIR

- Observe 3 coisas bonitas no mundo exterior

- Comece o dia a apreciar o corpo, sentindo que esta vivo

- Observa como fala consigo proprio e opte por usar palavras agradaveis
- Traga a mente pessoas de guem gosta e envie-lhes amor

- Faca um "dia sem planos" e note como corre

SORRIR

"Construcao de novo santuario ajuda veteranos de guerra"

SERENAR

Evento "Caminhada Mindserena"
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PERGUNTAR
Quantas horas dorme por dia:
8 OU MAIS | 7| 6 | MENOS DE 6

FRASE

"Uma noite de sono é tanto uma preparacao para a atividade do dia seguinte quanto

uma recuperacdao da atividade do dia anterior."
J. Allan Hobson

NEWSLETTER #8
20 JUNHO 2022

Assunto: O paradigma das redes sociais na sociedade atual

CONHECER

“O impacto das redes sociais em ambiente escolar”

AGIR

- Faca hoje 3 respiracfes calmas em intervalos regulares

- Coma com atencédo. Aprecie 0 sabor, a textura e 0 aroma da sua comida
- Respire fundo e expire antes de responder aos outros

- Saia de casa e sinta o clima no seu rosto

SORRIR

"O histérico regresso das chitas ameacgadas de extingao"

SERENAR

Workshop "Yoga em contexto escolar"

PERGUNTAR
Os alunos de hoje, em comparacgéo com a sua geracao, séo:
MAIS INTERESSADOS | MAIS ALHEADOS | NAO ENCONTRO DIFERENCAS

FRASE
"Social media € mais sobre sociologia e psicologia do que tecnologia."

Brian Solis
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NEWSLETTER #9
27 JUNHO 2022
Assunto: Estd na hora de tratarmos da nossa saude mental

CONHECER

“Panorama da saude mental nas escolas portuguesas”

AGIR

- Fique totalmente presente enquanto bebe a sua chavena de ch& ou café
- Ouga profundamente alguém e escute realmente o que dizem

- Relaxe alguns minutos para apenas observar o céu e as nuvens

- Encontre maneiras de aproveitar todas as tarefas e servicos que executa

SORRIR
"Professor de ciéncias de zona rural do Quénia galardoado como Melhor Professor do

Ano

SERENAR

Participacdo em Podcast "O mindfulness na sala de aula”

PERGUNTAR

Considera que o seu dia-a-dia profissional é

MUITO STRESSANTE | MUITO AGITADO | PODIA SER MAIS CALMO | TRANQUILO
| MUITO TRANQUILO

FRASE
"Ha feridas que nunca aparecem no corpo que sao mais profundas e dolorosas do que
gualquer coisa que sangra."

Laurel K. Hamilton

NEWSLETTER #10
4 JULHO 2022

Assunto: A empatia como o salto civilizacional no século XXI

CONHECER

“O poder da empatia nas comunidades escolares”
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AGIR

- Pare. Respire. Olhe. Repita isto regularmente

- Olhe em sua volta e identifique 3 coisas que ache incomuns ou agradaveis
- Escute uma musica sem fazer mais nada

- Sintonize os seus sentimentos, sem julga-los ou tentar muda-los

SORRIR

"As abelhas de Notre Dame que sobreviveram ao grande incéndio"

SERENAR
Webinar "O Modelo Mindserena - O que &, porqué, como, quando”

PERGUNTAR
A relagcdo com os seus colegas de profissédo é
EXCELENTE | BOA | SUFICIENTE | MEDIOCRE

FRASE

"Aprender a colocar-se no lugar de outra pessoa, a ver através de seus olhos, é assim
que a paz comeca. E cabe-lhe a si fazer isso acontecer. A empatia € uma qualidade
de carater que pode mudar o mundo."

Barack Obama

NEWSLETTER #11
11 JULHO 2022

Assunto: Podemos ser amigos dos nossos alunos?

CONHECER
“A relacéo Professor-Encarregado de Educagéo : 5 ideias para uma comunicagao

saudavel”

AGIR

- Aprecie as suas méaos e todas as coisas feitas por elas

- Concentre a sua atencdo nas coisas boas as quais ndo da o devido valor
- Cultive um sentimento de bondade e amor para com 0s outros

- Quando estiver cansado, faca uma pausa o mais rapido possivel

SORRIR
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"Baleias encontram novo lar depois de uma vida em cativeiro"

SERENAR

Evento "Limpeza de praia"

PERGUNTAR

Considera que hoje em dia os pais estéo

MAIS ENVOLVIDOS COM AS ESCOLAS | MENOS ENVOLVIDOS COM AS
ESCOLAS | NAO ENCONTRO DIFERENCAS

FRASE
"A coisa mais importante ha comunicacao é ouvir o que nao foi dito."

Peter Drucker

NEWSLETTER #12
18 JULHO 2022
Assunto: O papel do Mindfulness em sala de aula

CONHECER

“O que esperar da aplicacao de praticas Mindfulness em sala de aula”

AGIR

- Escolha uma rota diferente para o seu percurso habitual

- Examine mentalmente o seu corpo e observe o que ele esta a sentir
- Descubra a alegria das coisas simples da vida

- Reserve um tempo para fazer algo agradavel por si mesmo

SORRIR

"Escola substitui pisos em cimento por zonas verdes"

SERENAR

Webinar "O espaco das tecnologias em contexto escolar"

PERGUNTAR

Pensa que as préticas do Mindfulness podem ter um papel importante na relacéo entre
professores e alunos?

SIM | NAO | NAO SEI
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FRASE
"Se aprendermos a abrir nossos coragdes, qualquer um, inclusive as pessoas que nos
enlouguecem, pode ser nosso professor."

Pema Chodron

NEWSLETTER #13
25 JULHO 2022

Assunto: O poder politico dentro das escolas

CONHECER

“O papel das autarquias nas comunidades escolares”

AGIR

- Escreva uma lista de coisas pelas quais se sinta grato e porqué

- Procure o que ha de bom nos outros e e observe-lhes os seus pontos fortes
- Aprenda algo de novo e partilhe-o com outras pessoas

- Desligue todas as tecnologias, pelo menos uma hora antes de ir dormir

SORRIR

"Prémios culturais para quem viaja sem carro"

SERENAR

Conferéncia "Autarquias e as novas competéncias na educacao"

PERGUNTAR
Concorda com as novas competéncias educacionais delegadas as autarquias?
SIM | NAO | NAO TENHO OPINIAO

FRASE

"Nas minhas viagens pelo mundo, percebi que o que distingue uma crian¢a da outra
ndo € a habilidade, mas o acesso. Acesso a educacgéo, acesso a oportunidade, acesso
ao amor."

Lauryn Hill
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7. MEDICAO DE RESULTADOS

Acompanhar, medir e avaliar o desempenho dos nossos esfor¢cos de Email Marketing
s&0 passos essenciais pois permitem conhecer melhor o nosso publico, avaliar o que
esta ou ndo a funcionar, tornar mais eficientes as nossas estratégias delineadas e

perceber se os objetivos definidos anteriormente estao a ser ou vao ser cumpridos.

Nos objetivos definidos para o envio da newsletter, a proposta apontava para gerar um
click-through rate de pelos 3% e alcancar taxas de aberturas média de pelo menos

30%, ao longo dos proximos 12 meses.

Como tal, devemos acompanhar estas as duas métricas na medi¢éo dos resultados
que vamos obtendo no envio das nossas newsletters.

Da mesma forma, para percebermos o resultado dos nossos esfor¢cos na angariacado
de novos registos, estes devem ser medidos periodicamente.

Assim, a proposta aponta para medi¢cdes mensais destas 3 métricas:

e click-through rate (minimo de 3%)
e taxas de aberturas (minimo de 30%)

e n°de registos angariados (minimo de 20)

Para as duas primeiras métricas, valores registados inferiores ao minimo estabelecido
devem obrigar-nos a repensar 0os assuntos, 0s contelidos e/ou a estrutura da
newsletter. Embora se trate de uma nova newsletter, ainda com poucos registos e
como tal de dimenséao reduzida, deveréo ser realizados testes A/B, que introduzam a

variagdo de uma caracteristica de cada vez. A saber:

e Assunto
e Copy
e Cores

e Estrutura

e Data e hora de envio

8. CONCLUSAO

Num mundo onde as solicitagdes para os consumidores séo cada vez maiores e das
mais variadas fontes, e em que as politicas de cookies se vao tornando cada vez mais
apertadas, o Email Marketing vem ganhando um espago cada vez mais relevante

como ferramenta imprescindivel na comunicacdo com os seus publicos.
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A estratégia de implementagdo de uma newsletter para a MindSerena vem assim ao
encontro destas necessidades.

Embora na proposta de tema de trabalho venha especificada a criagdo de uma
newsletter semanal, uma periodicidade mensal enquadra-se melhor na realidade do
projeto MindSerena, pois as pessoas que lhe dedicam o seu tempo tém os seus
proprios empregos, limitando desta forma a criagdo de conteidos que uma newsletter

como a aqui proposta, implica.

Em jeito de conclusédo, saliente-se a importancia na estruturagdo da conce¢édo de uma
newsletter desta natureza. Todos os tépicos que a aqui foram abordados procuraram
seguir uma sequéncia logica, partindo dos problemas que a newsletter procura
resolver, na definicdo dos objetivos a que se propde, sem esquecer o publico-alvo,
seguindo-se a angariacao de registos, estrutura, plano de contetdos e medicdo de
resultados. Nenhum tépico devera estar definido, sem o anterior ter ficado
devidamente esclarecido.

9. ANEXOS

IMAGENS:

[imagem 1: formulério registo newsletter]

Nome*

Email*

QUERO SUBSCREVER A NEWSLETTER MINDSERENA
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[imagem 2: formulério registo webinar]

QUERO INSCREVER-ME NO WEBINAR

[imagem 3: landing page lead magnet]

AS FUNDACOES DO
MINDFULNESS:

OS 7 PILARES
ATITUDINAIS

Os pilares atitudianis constituem as fundagdes de qualquer pratica de
mindfulness, assegurando a qualidade do trabalho desenvolvido,
indissociavel da ética do respeito por si, pelos outros e pela natureza.

Significa que os mesmos devem estar presentes, de forma consciente, sempre
que nos envolvemos na pratica pessoal ou na orientacdo dos alunos.

Neste guia abordaremos em pormenor aqueles que Kabat-Zinn considera os
7 pilares atitudinais fundamentais do mindfulness e que o ajudaré a acolher
da forma mais pacifica possivel a sua pratica regular:

1. Néo julgar

2. Paciéncia

3. Mente de principiante
4. Confianca

5. Nao lutar

6. Aceitacao

7. Deixar ir

OBTER O GUIA
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[imagem 4: formuléario website]

%JI.NDSEREN A Sobre A Formagéo Recursos Agenda o Alunos

[o que, para quem]
Mindfulness para a
Educacao

Pardgrafo:

O que fazemos e para quem.
O que fazemos e para quem.
0 que fazemos e para quem.

120+ 20+ 250+

Horas de formac3o Professoras formados Alunos impactados

QUERO SUBSCREVER A NEWSLETTER MINDSERENA
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[imagem 5: a estrutura da newsletter]

“* SemanaSerena

19 ABRIL 2022
A newsletter semanal que Ihe traz o

CONHECER AGIR SORRIR SERENAR PERGUNTAR
35,

Inspiragdes educacionais em forma de letr:

Sao as criangas de hoje demasiado mimadas?

Lorem ipsum dolor sit amet, consectetur adipiscing elit. Donec volutpat, augue

sed t ttis, ligula tellu: leo, nec lit sapien vel nisl.
Praesent sodales libero at odic dapibus sodales in quis eros. Phasellus euismod
pharetra felis sit amet auctor. Curabitur maximus consectetur ultrices. Donec
metus quam, eu uma eget, & suscipit nibh. in

h di libero. Nullam libero est, vestibulum at
nunc sed, pharetra imperdiet turpis. Integer arcu dui, suscipit non lorem a, mollis
porttitor sapien. Suspendisse sed ipsum tincidunt, tempor justo et, iaculis nisi.

CONHECER AGIR SORRIR SERENAR PERGUNTAR

Propostas para sossegar a mente.

- Lorem ipsum dolor sit amet, consectetur adipiscing elit.

- Donec volutpat, augue sed tempus sagittis, ligula tellus

- fermentum leo, nec sollicitudin elit sapien vel nisl.

- Praesent sodales libero at odio dapibus sodales in quis eros.
- Phasellus euismod pharetra felis sit amet auctor.

CONHECER AGIR SORRIR SERENAR PERGUNTAR

0 Mundo tem boas noticeas para dar

Chegou o primeiro autocarro movido a energia solar
nsectetur adipiscing elit. Donec volulpat, augue
s leo, ne it sapien vel nisl.
Praesent sodales libero at odic dapibus sodales in quis eros. Phasellus euismod
pharetra felis sit amet auctor. Curabitur maximus consectetur ultrices. Donec
metus quam, eu uma eget, suscipit nibh. in
rhoncus odio. Suspendisse in accumsan libero. Nullam libero est, vestibulum at
nunc sed, pharetra imperdiet turpis. Integer arcu dui, suscipit non lorem a, mollis
porttitor sapien. Suspendisse sed ipsum tincidunt, tempor justo et, iaculis nisi.

CONHECER AGIR SORRIR SERENAR PERGUNTAR

0 que andamos a tramar na Mindserena.

Workshop “Boas praticas de respiragao”

Lorem ipsum dolor sit amet, consectetur adipiscing elit. Donec volutpat, augue
sedt ittis, ligula tellu: leo, nec elit sapien vel nisl.
Praesent sodales libero at odio dapibus sodales in quis eros. Phasellus euismod
pharetra felis sit amet auctor. Curabitur maximus consectetur ultrices. Donec
metus quam, eu uma eget, 2 suscipit nibh.

libero. Nullam libero est, vestibulum at
nunc sed, pharetra imperdiet turpis. Integer arcu dul, suscipit non lorem a, mollis
porttitor sapien. Suspendisse sed ipsum tincidunt, tempor justo et, iaculis nisi.

CONHECER AGIR SURRIR SERENAR  PERGUNTAR
Ripida questao de curta introspegao.

Lorem ipsum dolor sit amet, consectetur adipiscing elit. Donec volutpat, augue
sed te is, ligula icitudin ?

g INDSERENA

R do Colio Now Cllaue 3ul para cancelar &
aubscricas desta newskattar,




LINKS CONSULTADOQOS:

https://blog.hubspot.com/marketing/email-marketing-stats

https://www.enginemailer.com/blog/ultimate-guide-to-email-marketing

https://blog.hubspot.com/marketing/email-marketing-guide

https://blog.liveintent.com/email-newsletter-goals/

https://blog.appsumo.com/how-to-write-a-newsletter/

https://mailchimp.com/pt-br/resources/how-to-measure-your-email-marketing-success/
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