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COMPORTAMENTO SEDENTARIO, FUNCOES
EXECUTIVAS E PARENTALIDADE NA ADOLESCENCIA

23 de fevereiro a 14 de margo 2026 | 19h as 21h | 15 horas

Formacao online
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A adolescéncia é um periodo critico de desenvolvimento cognitivo, emocional e social, marcado por rapidas
transformacGes cerebrais e pela consolidagdo das fungdes executivas. A relagdo entre o comportamento
sedentario, as funcdes executivas e a parentalidade consciente é fundamental para a promocdo de estilos de
vida saudaveis e equilibrados. Esta formacdo pretende dotar os participantes de conhecimentos e
estratégias praticas para promover a regulacdo emocional, a atividade fisica e a parentalidade consciente,
reduzindo os comportamentos sedentarios e fortalecendo as relacdes familiares e escolares.

ORGANIZACAO E CONTEUDOS PROGRAMATICOS

A formacado sera realizada em regime e-learning, através da plataforma Zoom. Os participantes terao de ter
a camara ligada durante todas as sessoes sincronas, estando garantidas todas as condi¢Bes técnicas para a
realizagdo da formagao através da utilizagdo de uma licenga profissional.

Carga hordria total: 15 horas (6h sincronas + 9h assincronas)

Tematica

Data

Horario

Moédulo 1 - Desenvolvimento Adolescente e FungGes Executivas

= O cérebro adolescente e a plasticidade cognitiva.

= FungOes executivas basicas e superiores: controlo inibitério,
memoaria de trabalho, flexibilidade cognitiva, planeamento e
resolucdo de problemas.

= Influéncia do ambiente familiar e escolar no
desenvolvimento executivo.

= Relacgdo entre atividade fisica, comportamento sedentdrio
e desempenho cognitivo.

23/02/2025

19h as 21h

Sessdo
assincrona

3h de duragdo

Mddulo 2 — Parentalidade Consciente e Regulagao
Comportamental
= Estilos parentais: autoritario, permissivo, autoritativo e
parentalidade consciente.
= DimensGes da parentalidade consciente: atencdo plena,
aceitacdo, compaixdo e autorregulacdo.
= RelagOes familiares e vinculagdo segura na adolescéncia.
= Estratégias familiares que promovem fung¢des executivas e
competéncias socioemocionais.

02/03/2025

19h as 21h

Sessao
assincrona

3h de duracdo

Médulo 3 — Redugao do Comportamento Sedentario e Promogao
da Atividade Familiar
= Definicdao e impacto do comportamento sedentario na
adolescéncia.
= Relagdo entre tempo de ecrd, sono, atengao e saude mental.
= Mediagao parental e gestao da utilizagdo tecnoldgica.
= Atividades familiares promotoras de movimento e intera¢do
positiva.

09/03/2025

19h as 21h

Sessdo
assincrona

3h de duragdo
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LOCAL E HORARIO

Realizada em e-learning

23 de fevereiro, 2 e 9 de mar¢o 2026 das 19h as 21h
9 horas assincronas

(15 horas)

DESTINATARIOS

= Profissionais e agentes educativos que intervém com adolescentes e familias, nomeadamente:
* Psicologos (educacionais, clinicos e comunitarios)
* Professores, educadores e técnicos de educacao
¢ Assistentes sociais, mediadores familiares e técnicos de intervengao psicossocial
* Terapeutas ocupacionais, psicomotricistas e fisiologistas do exercicio
¢ Profissionais de saude e técnicos de promogao de estilos de vida saudaveis
¢ Pais, encarregados de educagao e cuidadores interessados em estratégias de parentalidade
consciente e promogao da atividade fisica familiar.

FORMADORES

Joana Passos

Psicdloga, membro efetivo da Ordem dos Psicélogos Portugueses, licenciada em Psicologia da Educagdo e
Reabilitacdo pela Universidade do Algarve, com pés-graduacdo em Psicoterapias Cognitivo-
Comportamentais, em Psicologia da Educa¢do e em Psicogeriatria. Mestre em Estudos da Crianga pela
Universidade do Minho com tese de mestrado na area do comportamento sedentario, fungdes executivas,
parentalidade consciente e adolescéncia. Com experiéncia profissional vasta na intervencdo direta com
criangas, adolescentes e familias em contexto escolar e clinico.

VALOR DA INSCRICAO

Valor uUnico 45€

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

Esta formagdo é organizada pela BRS — Formagdo Desportiva, Unipessoal Limitada, Entidade Formadora
Certificada pela DGERT.
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