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CEREBRO ADOLESCENTE EM ACAO

MOVIMENTO, EMOGCAO E PARENTALIDADE EFICAZ

11 a 30 de novembro 2026 | 19h as 21h | 15 horas

Formacdo online
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APRESENTACAO

A adolescéncia é um periodo critico de desenvolvimento cognitivo, emocional e social, marcado por
rapidas transformacdes cerebrais e pela consolidacdao das fungdes executivas. A relacdo entre o
comportamento sedentdrio, as funcdes executivas e a parentalidade consciente é fundamental para
a promocgdo 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 formacdo sera realizada em regime e-learning, através da plataforma Zoom. Os participantes
terdao de ter a camara ligada durante todas as sessGes sincronas, estando garantidas todas as
condicdes técnicas para a realizacdo da formacao através da utilizacdo de uma licenga profissional.
Carga horaria total: 15 horas (6h sincronas + 9h assincronas)

Tematica Data Horario
Mddulo 1 —Desenvolvimento Adolescente e Fung¢Ges Executivas
= O cérebro adolescente e a plasticidade cognitiva.
= Fun¢Bes executivas bdsicas e superiores: controlo inibitdrio,
memodria de trabalho, flexibilidade cognitiva, planeamento e
resolucao de problemas.
= Influéncia do ambiente familiar e escolarno
desenvolvimento executivo. Sessdo 3h de duragdo
= Relag3o entre atividade fisica, comportamento sedentério assincrona
e desempenho cognitivo.
Mdédulo 2 - Parentalidade Consciente e Regulagao
Comportamental
= Estilos parentais: autoritario, permissivo, autoritativo e 18/11/2026 19h as 21h
parentalidade consciente.
= Dimens&es da parentalidade consciente: atengao plena,
aceitacdo, compaixdo e autorregulagao.
= RelagGes familiares e vinculagdo segura na adolescéncia. Sessdo
= Estratégias familiares que promovem fung¢Ges executivas e assincrona
competéncias socioemocionais.
Mddulo 3 — Redug¢dao do Comportamento Sedentario e Promogao
da Atividade Familiar

11/11/2026 19h as 21h

3h de duragao

M L. 25/11/2026 19h as 21h
= Definigdo e impacto do comportamento sedentario na
adolescéncia.
= Relacgdo entre tempo de ecrd, sono, atengdo e saude mental.
= Mediacgdo parental e gestdo da utilizacdo tecnoldgica. Sessdo

. . . . ~ , 3h de duragao
= Atividades familiares promotoras de movimento e interagao assincrona

positiva.
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AVALIACAO

A avaliacdo sera continua e terd em conta a participacdo nas trés sessdes sincronas e a realizacao

das atividades propostas para cada médulo nas 9 horas de trabalho assincrono.

As atividades assincronasserdo disponibilizadas ap6s cada sessdo sincrona e deverdo ser concluidas

até 30 denovembro de 2026. A emissdo do certificado fica condicionada a participagdao nas sessdes

sincronas e a conclusdo das atividades assincronas.

LOCAL E HORARIO

Realizada em e-learning

11, 18 e 25 de novembro de 2026 das 19h as 21h
9 horas assincronas

(15 horas)

DESTINATARIOS

Profissionais e agentes educativos que intervém com adolescentes e familias, nomeadamente:

Psicélogos (educacionais, clinicos e comunitarios)

Educadores e técnicos de educacao

Assistentes sociais, mediadores familiares e técnicos de intervencdo psicossocial
Terapeutas ocupacionais, psicomotricistas e fisiologistas do exercicio
Profissionais de saude e técnicos de promocao de estilos de vida saudaveis

Pais, encarregados de educacgdo e cuidadores interessados em estratégias de parentalidade
consciente e promoc¢ao da atividade fisica familiar.

FORMADORA

Joana Passos

Psicdloga, membro efetivo da Ordem dos Psicdlogos Portugueses, licenciada em Psicologia da
Educagcdo e Reabilitagdo pela Universidade do Algarve, com pds-graduagdao em Psicoterapias
Cognitivo- Comportamentais, em Psicologia da Educagdao e em Psicogeriatria. Mestre em Estudos da

Crianca pela Universidade do Minho com tese de mestrado na drea do comportamento sedentdrio,

fungdes executivas, parentalidade consciente e adolescéncia. Com experiéncia profissional vasta na

intervencao direta com criangas, adolescentes e familias em contexto escolar e clinico.
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VALOR DA INSCRICAO

Valor unico 45€

CONTACTOS

Bruno Alexandre Sousa
926 888 764
geral@formacaodesportiva.pt

Esta formacdo é organizada pela BRS — Formagdao Desportiva, Unipessoal Limitada, Entidade Formadora
Certificada pela DGERT.
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