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Formacao Continua de Docentes 2025/2026

Atividade Formativa:
Triologia da Consciéncia - Para Docentes
Conscientes

ITG-4266/26 (7 horas)

Formador: Dr. Julio Pereira
Local de realizagdo: EB23 Dr. Horacio Bento de Gouveia

Sala: Auditério
Datas e Horarios: 28 de fevereiro de 2026 [09h00 as 13h00 e das 14h30 as 17h30]
Modalidade da formagao: Curso de formagao- Conferéncia

Caracterizagao da Ag¢ao: Formacao pessoal, deontolégica e sdcio-cultural

Justificagdo da Agéo:

O docente contemporaneo enfrenta multiplas exigéncias, pressdoes e desafios
emocionais no dia a dia na sala de aula. A Trilogia da Consciéncia propde um reencontro
do docente com o seu proprio centro de presenca, propdsito e comunicacdo. Em apenas
6 horas, a formagdo atua como um laboratério de integragéo entre trés caminhos
complementares: Mindfulness, para cultivar atencdo plena e equilibrio emocional;
Coaching, para fortalecer propdsito, escuta e orientagcédo de desenvolvimento; PNL
(Programacéo Neurolinguistica), para aprimorar a comunicagao e a influéncia positiva.
Ao longo do encontro, os participantes serdo conduzidos por praticas de atencgdo plena,
reflexdes sobre propdsito e comunicagdao consciente, e exercicios de linguagem e
influéncia positiva. O foco é relembrar o que ja foi aprendido, reconectar-se com o que
€ essencial e renovar a forma de estar e agir em sala de aula. Mais do que uma
formacgao, a Trilogia da Consciéncia € um convite ao equilibrio entre ser e fazer, ao
despertar da escuta genuina e a construgdo de uma presencga inspiradora — porque
ensinar €, antes de tudo, um ato de consciéncia. Antes de ensinar qualquer conteudo,
o docente transmite o seu estado de consciéncia. A Trilogia da Consciéncia € um convite
para reaprender a estar presente, ouvir com empatia e comunicar com intencao. A ideia
€ relembrar, reconectar e renovar — trés verbos que refletem a esséncia desta jornada

curta, mas transformadora.



Objetivos (Gerais/Especificos):
Oferecer aos docentes um espaco de pausa e autorreflexdo, promovendo um
reencontro com as ferramentas que sustentam uma pratica educativa mais consciente,

empatica e inspiradora.

No final da acao de formagao, os participantes deverao ser capazes de:

e Relembrar e aplicar praticas de Mindfulness para presenca e equilibrio
emocional.

o Utilizar técnicas de Coaching para refor¢ar propésito, escuta ativa e orientagao
positiva dos alunos.

e Empregar principios de PNL para otimizar a comunicagédo e criar interagdes
construtivas em sala de aula.

¢ Integrar as trés abordagens de forma pratica e aplicada ao contexto educativo.

o Refletir sobre o proprio estado de consciéncia e a sua influéncia no processo de
ensino-aprendizagem.

Metodologia de realizagdo da agao:

A metodologia sera ativa, pratica e experiencial, incluindo:

o Exercicios de Mindfulness para atenc¢ao plena e gestdo emocional.

¢ Dinadmicas de Coaching em pares e pequenos grupos.

e Técnicas de PNL aplicadas a comunicagéo e relagcdo pedagogica.

¢ Momentos de reflexdo e partilha sobre experiéncias, desafios e aprendizagens.
o Estimulo a aplicacado imediata das ferramentas no contexto educativo.

A abordagem combina teoria breve, pratica guiada e discussao reflexiva, garantindo que
os participantes saiam com competéncias tangiveis e aplicaveis.

Conteudos
Médulo 1 — Consciéncia Pessoal (Mindfulness)

Atencao plena e beneficios para os docentes.
Técnicas de respiragao, meditagao breve e pausa consciente.
Gestao de stresse e equilibrio emocional na pratica docente.

Modulo 2 — Consciéncia Relacional (Coaching)

Comunicagao empatica e escuta ativa.
Perguntas poderosas e orientagdo para o desenvolvimento.
Desenvolvimento do propoésito e da motivacdo do docente.

Médulo 3 — Consciéncia Linguistica (PNL)

Linguagem que constréi realidade: palavras que educam.
Ressignificacdo de experiéncias e gestdo de estados emocionais.
Aplicacao pratica da PNL em sala de aula.

Exercicios combinados de Mindfulness, Coaching e PNL.
Reflexdo sobre aplicagao pratica e proximos passos.

Partilha de experiéncias e encerramento da formacao.
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REGIME DE AVALIAGAO DOS FORMANDOS

A avaliagao sera individual, qualitativa e quantitativa, expressa numa escala numérica
de 1 a 10 valores, prevista na legislagao que

enquadra a formagéo continua dos docentes da Regido Autonoma da Madeira, nos
termos da alinea k) do n.° 2, do Capitulo Il do Anexo da Portaria n.° 36/2021, de 18 de
fevereiro, com os pardmetros seguintes:

* Excelente - de 9 a 10 valores;

* Muito Bom - de 8 a 8,9 valores;
« Bom - de 6,5 a 7,9 valores;

* Regular - de 5 a 6,4 valores;

* Insuficiente - de 1 a 4,9 valores.



Critérios de avaliagao:
- Conhecimento Cientifico e Pedagdgico. 50%
- Tomada de posicao critica fundamentada. 50%

A Avaliacdo dos formandos sera sustentada no conhecimento cientifico e pedagégico e
na tomada de posicao critica fundamentada, tal como exposto no ponto anterior tendo
por base as comunicagdes e assuntos abordados no encontro e a sua aplicabilidade na
Pratica.

Modelo de avaliagao da acgao:
A avaliagcao do seminario sera feita com base em inquéritos realizados para o efeito.
Entrega do documento de reflex&o critica, tal como exposto no ponto anterior.

Inscricbes: De 09 a 20 de fevereiro de 2026, preferencialmente em

https://www.sdpmadeira.pt/pt/ ou por telefone/mail (formacdo), indicando

obrigatoriamente os seguintes dados:

- Nome Completo

- N° de sdcio (se for o caso)

- Telemovel

- Correio eletronico

- Nome completo da escola onde leciona
- Grupo disciplinar

Contactos:

o
SDPM - Sindicato Democratico dos Professores da Madeira
Horario: 9H00-12H30 14H00-17H30
Rua do Brasil, n° 72 — Nazaré — 9000-134 Funchal
Telef.: 291 765 112
Email: sdpm@sdpmadeira.pt (geral) formacao@sdpmadeira.pt (formagéo)
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