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TÉCNICAS  
PARA MANTER  

O FOCO  



LOCAL DE TRABALHO 



ACESSÓRIOS 



ACESSÓRIOS 

Coffitivity 

Forest 

Noisli 



ACESSÓRIOS 

www.forestapp.cc 

http://www.forestapp.cc/


ACESSÓRIOS 

https://coffitivity.com  

https://coffitivity.com/
https://coffitivity.com/
https://coffitivity.com/


ACESSÓRIOS 

www.noisli.com    

http://www.noisli.com/


Trabalho por OBJETIVOS  
1. 
2. 
3.  … 



OBJETIVOS 



Combater a  
PROCRASTINAÇÃO  



 

 

 

https://www.ted.com/talks/tim_urban_inside_the_mind_of_a_master_procrastinator?language=en
https://www.ted.com/talks/tim_urban_inside_the_mind_of_a_master_procrastinator?language=en


1.  

PROCRASTINAÇÃO 



2.  

PROCRASTINAÇÃO 



3.  

PROCRASTINAÇÃO 



4.  

PROCRASTINAÇÃO 

5.  6.  



ORGANIZAÇÃO  
do estudo  



vs 

PRIORIDADES 



MÉTODOS  
de estudo  



 

 

 TÉCNICA POMODORO 

MÉTODOS E APLICAÇÕES 

Tomato Timer www.tomato-timer.com    
Pomofocus www.pomofocus.io  
Pomodoro Tracker www.0pomodoro-tracker.com    

http://www.tomato-timer.com/
http://www.tomato-timer.com/
http://www.tomato-timer.com/
http://www.pomofocus.io/
http://www.0pomodoro-tracker.com/
http://www.0pomodoro-tracker.com/
http://www.0pomodoro-tracker.com/


 

 

 MAPAS MENTAIS 

MÉTODOS E APLICAÇÕES 

https://popplet.com  
  

https://popplet.com/
https://popplet.com/
https://popplet.com/


 

 

 MAPAS MENTAIS 

MÉTODOS E APLICAÇÕES 

https://www.mindmeister.com  
  

https://www.mindmeister.com/
https://www.mindmeister.com/
https://www.mindmeister.com/


 

 

 MAPAS MENTAIS 

MÉTODOS E APLICAÇÕES 

https://coggle.it    
  

https://coggle.it/
https://coggle.it/
https://coggle.it/


 CARTÕES DE MEMÓRIA 

MÉTODOS E APLICAÇÕES 

cram anki 

apps.ankiweb.net cram.com 



 CARTÕES DE MEMÓRIA 

MÉTODOS E APLICAÇÕES 

studyblue 

studyblue.com 



MÉTODOS E APLICAÇÕES 

vs 



Hábitos saudáveis  



HÁBITOS SAUDÁVEIS 



HÁBITOS SAUDÁVEIS 

headspace simple Habit 

calm smiling mind 

headspace.com simplehabit.com 

calm.com smilingmind.com.au 







A VÉSPERA  
o que estudar,  
preparação dos materiais 



CONTÉUDO 

O QUE PREPARAR 



A PROVA 
leitura e 
organização das respostas 



EXAME - Perguntas 



A PROVA  
resolução: o que fazer  
e o que evitar 



EXAME - Respostas 





Mesmo presencialmente os 

alunos chegam ao 10º ano cada 

vez menos autónomos, como 

posso saber se à distância são 

eles que se empenham e se 

tornam mais autónomos, ou se 

se limitam a copiar?   



Será possível manter o foco e a 

motivação dos alunos sem ser 

à custa da exaustão dos 

professores? 



O estudo autónomo é muito 

pouco realista no 1º ciclo. Pode 

ensinar-se? Mesmo em E@D? 



Que estratégias utilizar para 

reter a atenção dos alunos nas 

aulas síncronas? 



Será, ou não, essencial, o 

cumprimento de horários de 

estudo para um melhor 

aproveitamento no E@D? 



O aluno tem os meios técnicos, 

tem (aparenta ter) uma 

família... e não faz, não 

realiza... como chamar a 

atenção, focar...? 



Na qualidade de avó de uma criança do 2.º 

ano. 

A matéria tem sido dada em aulas por 

videoconferência de modo excessivo em 

termos de programa o que obriga crianças e 

pais a entrarem em situação de degaste e 

ansiedade. Julgo que, quantidade não é 

sinónimo de qualidade.  Crianças que estavam 

motivadas, neste momento, sentem-se 

desgastadas. O ME deveria ter em atenção 

estes casos, que pode atirar as crianças para 

problemas de saúde, como exemplo o 

deixarem de dormir! Gostava de ouvir a sua 

opinião. Agradeço profundamente! 



O que podem e devem fazer os 

Pais (EE)? 



Como nesta altura ainda se 

motiva???? 



Estratégias para motivar os 

alunos e tornar as sessões 

síncronas mais interativas e 

colaborativas. 



Como manter foco nos exames 

face aos constrangimentos que 

estamos a viver!!! 



Qual a diferença mais 

significativa, se existe, entre a 

motivação no ensino presencial 

e a motivação no ensino a 

distância? 



Como é que se consegue 

manter o foco e a motivação 

dos alunos durante 90 minutos 

de aula presencial? 



Como monitorizar de forma 

assertiva, numa aula digital, 

alunos que, num grupo turma, 

evidenciem ritmos de 

aprendizagem e de trabalho 

tão diferentes? 



O desenvolvimento das 

crianças depende, também do 

facto de o adulto, a deixar 

aprender. Esta será uma 

maneira de crescer. Os 

professores não deverão fazer 

o mesmo?  



Estando o aluno à distância, 

como se controla o uso 

simultâneo de outros 

dispositivos de informação que 

defraudam a nossa perceção 

da aprendizagem do aluno? 



OBRIGADA 
PELA VOSSA ATENÇÃO! 

 


