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ASSOCIACAO DE PROFESSSORES A NORTE DE LISBOA

TECNICAS E FERRAMENTAS DE ESTUDO

23/02/2026 | 19h00-22h00 | 3 horas

Formacao online

MONICA SILVA

ACAO DE CURTA DURACAO PARA

Educadores de Infancia, Professores do Ensino Basico, Secundario e Professores
de Educagao Especial
(Nao releva na dimensao cientifico-pedagdgica)
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ASSOCIAGAQ DE PROFESSSORES A NORTE DE LISBOA

APRESENTACAO

Conciliar a escola com as atividades extracurriculares e com o lazer é um desafio constante na vida
das criancas e dos jovens que exige organizacao, disciplina e estratégias de aprendizagem eficazes.
Muitas vezes, o cansaco fisico, a falta de tempo e as dificuldades de concentracdo tornam a
preparagao para os testes escolares uma tarefa dificil. No entanto, tudo isto é possivel de otimizar
com as ferramentas certas.

Esta acdo de formacdo tem como objetivo capacitar os estudantes a desenvolverem métodos de
estudo eficientes, adaptados a sua realidade escolar. Através de uma abordagem pratica e dindmica,
serdo apresentadas técnicas de memorizacdo, gestdo do tempo, planeamento de estudo e
estratégias para lidarem com a ansiedade em contexto de avaliagao.

Mais do que estudar “muito”, o importante é estudar bem. Com esta formacdo pretende-se
transmitir competéncias que tornardo os estudantes mais auténomos, confiantes e preparados para
enfrentarem os desafios e exigéncias do processo ensino-aprendizagem.

ORGANIZAGCAO E CONTEUDOS PROGRAMATICOS

A formacao sera realizada em regime e-learning, através da plataforma Zoom. Os participantes terao
de ter a camara ligada durante todas as sessdes, estando garantidas todas as condi¢des técnicas
para a realizacdo da formacao através da utilizacdo de uma licenga profissional.

Tematica

= Explicagdao do conceito “estudar”, “bom aluno” e as suas vantagens.

= Ensinar estratégias para manter a concentra¢ao na aula e ser mais eficaz no
processo de aprendizagem durante a aula;

= Abordar técnicas para melhorar o estudo e memorizagao;

= Abordar ferramentas tecnoldgicas para melhorar o estudo e memorizagao.

= Encorajar os atletas a aplicarem essas técnicas tanto nos estudos quanto na
preparagao para os seus treinos e jogos, destacando as semelhangas entre
organizagao nos estudos e no desporto.

DESTINATARIOS

=  Professores

= Educadores

= Diretores de Turma

= Auxiliares de Educacdo

= Diretores de Agrupamentos

=  Psicélogos

= Todos os interessados pela tematica.



ASSOCIAGAQ DE PROFESSSORES A NORTE DE LISBOA

FORMADORES

Monica Silva, PhD

Doutoramento em Psicologia Clinica pela Faculdade de Psicologia da Universidade de Lisboa;
Pos-graduacao em Psicologia do Desporto pelo INSPSIC;

Pds-graduagdao em Hipnose Clinica e Experimental pela Faculdade de Medicina da Universidade de
Lisboa;

Mestrado Integrado em Psicologia Clinica e da Salude pela Faculdade de Psicologia e de Ciéncias da
Educacdo da Universidade do Porto;

Membro Efetivo n? 20589 da Ordem dos Psicdlogos Portugueses;

Coordenadora do Departamento de Psicologia do Boavista Futebol Clube - modalidades de futebol
de formacao, futebol feminino e futsal (de 2016 a 2025);

Psicéloga da equipa profissional de futebol da Boavista Futebol Clube, SAD (de 2020 a 2025);
Especialista em Psicoterapia pela Sociedade Portuguesa de Grupandlise e Psicoterapia Analitica de
Grupo;

Autora de artigos em revistas cientificas da especialidade de Psicologia Clinica;

Preletora de inUmeras comunicag¢des orais em encontros cientificos;

Docente Convidada da Escola Superior de Saude de Santa Maria, Porto;

Arguente de Provas de Mestrado de estudantes do Mestrado em Psicologia Clinica da Universidade
Fernando Pessoa;

Orientadora de Estagios Curriculares de Mestrados em Psicologia Clinica, Psicologia das
Organizagdes, Psicologia do Desporto e Psicologia da Educacdo de varias universidades publicas e
privadas das zonas norte e centro do pais.

LOCAL E HORARIO

Realizada em e-learning
23/02/2026
19h00-22h00 (3 horas)

VALOR DA INSCRICAO

Valor unico 20€

CONTACTOS
Bruno Alexandre Sousa
926 888 764
apnl@formacaodesportiva.pt
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