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APRESENTACAC

¢

Esta cartilha foi construida pela Coordenacéo
Pedagogica do Colegio Agricola Vidal de Negreiros
(CAVN) para oferecer aos discentes orientacdes
que podem auxiliar nos seus estudos e na
organizacdo de sua rotina. Também sao dadas
algumas orientacdes para melhorar a qualidade
do sono, visto que e um fator que pode influenciar
no rendimento escolar e na qualidade de vida.
Finalizamos falando a respeito da desmotivacao e
procrastinacao, que sao queixas bem frequentes
entre os estudantes.

MEMBROS DA COORDENACAO PEDAGOGICA:

Bartolomeu Mendes da Silva (Pedagogo)
Ruth Helena Fidelis de Sousa Oliveira (Pedagoga)
Maisa Rodrigues Lima da Silva [Psicologa)



AUTCCONHECIMENTO

¢

P Juando falamos em
estrategias de estudo ¢
A Importante que o (a

gstudante pratique 0
autoconhecimento para
|dentificar de que maneiras
aprende melhor:

ESCREVENDO
ASSISTINDC VIDECAULAS
6 E B8 .
- LENDO
DEBATENDO A

§X  SOZINHO(A) OU EM GRUPO



0 QUE FAZER?
EVITAR FALTAR AS AULAS.
Perder aula e peraer explicacoes.
Eperder explicacoes pode te deixar bem perdido.

PRESTAR ATENCAO NAS EXPLICAGOES > A8
Valorize 0 conhecimento do(a) professor(a). /-~

___.

at ] ORGANIZAR SEU MATERIAL.
E ~ Antes de estudar ou iniciar a aula, separe seu

:;j"lﬂa[lﬂfﬂ[l, |apis, borracha, caneta, livro, dicionario e1c.

FAZER PERGUNTAS.
Quando tiver duvidas, pergunte ao(a) proressor(a).

S ok s
Setwer dificuldade. fale com o(A] professor(a) ou
com um(a) colega.

5
FAZER ANOTACGES. /;
N0 precisa anotar tudo. Focar 9/

nasideias principais.



2230, TER UMA ROTINA DE ESTUDOS.
B> Estabelecer horarios e ndo estudar apenas
Bm semana de prova.
ESCOLHER UM LOCAL ADEQUADO. @
Silencioso, ventilado, iluminado e sem distracdes.

ESTUDAR, PREFERENCIALMENTE, SENTADO(A).
W Utilize uma cadeira confortavel com
_ eNcoSto para as costas.
AMPLIAR 0 CONHECIMENTO SOBRE 0 ASSUNTO
ABORDADO EM SALA DE AULA.

Pesquise outras fontes (internet, livros e1c.). Mas cuidado com
nformac0es sem credibilidade!

. CUIDADC COM A “DECOREBA’I
H ESSa estrategia nao assegura a
aprendizagem.

EVITAR UTILIZAR AS REDES SOCIAIS NOS |
MOMENTOS DE ESTUDO.
Tambem nao & bom estudar proximo atv.




pﬂ EM CASC DE ANSIEDADE, PARAR UM

ey POUCC E FAZER RESPIRACAQ
0 DIAFRAGMATICA.

Escolna uma posicao confortavel (sentado ou deitado),
cologue @ mao nabarriga 6 Sinta ela encher e esvaziar.
PUXe 0 ar pelo narizcontanto 4 segundos, sequre o ar
por2 segundos e depois solte pela boca, contando 6
segundos. Repita ate se sentir mais calmo(a).

TER UMA AGENDA.
Anote e 0rganize seus
COMPromissos.

FAZER LEITURAS DESTACANDC 3‘
PALAVRAS E FRASES.

dentifique as principals ideias 0o texto.

UTILIZAR O DICIONARIO.
Durante suas leituras, nao deixe de
3 [rocurar o significado de palavras que
VOCE Nd0 CONNBC.




FAZER AS ATIVIDADES DENTRO DCS PRAZOS
ESTABELECIDOS.

E importante identificar quais atividades
(evem Ser priorizadas no momento, para @ a
(LB VOCE S6 0rganize e cumpra 0s prazos.

REFAZER AS ATIVIDADES PARA CCMPREENDER
0S ERRCS COMETIDOS.

Tente refazé-las, identificando erros 8
i buscando as respostas corretas.

i

RELEMBRAR SEUS CBJETIVOS.

Ao 8 percener distraldo, verifique Se esta emum ambiente
adequado para estudar e relemore quais objetivos Voce quer
alcancar com 0S estudos e quais seriam as consequencias se
Nterromper esse momento.

i




TECNICAS DE ESTUDC

| - EXPLICACAO:

o AUTOEXPLICACAO:

BMV0z alta & exp
SUas palavras o
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e EXPLICANDOC PARA
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Il - SINTESES DE AULAS E DE TEXTOS:

Elaboracao de resumos, fichamentos, esquemas, mapas mentais.

ATENCAC

® CE
Ndo se trata apenas de ]
‘ ‘Jﬂlﬁﬂﬂﬂlﬂ"]ﬁssmaga sintetizar uma aula ou texo
técnicas auxiiia para ser revisado

forma mais posteriormente o processo de
eficlente/eflcaz na SUa elaboracao dessas sinteses fe
aprendizagem. auxiliam na aprendizagem.

SE LIGA NA DICA

ASSISTA: "COMC FAZER EXCELENTES RESUMCS"

lof

HTTPS.//WWW.YOUTUBE.COM/WATCH?V =EEJHAS1ZAUM
HTTPS://WWW.YOUTUBE.COM/WATCH?V =M-JNRETTJNM



lli- REVISAO:

ATevisao & importante pa
foi estudado ao longo

arelemprar tudo aquilo que
a semana e fixar melnoro

Hill

Reserve umdiana
semana para revisar.
Releia Suas anotacoes

e IESUMOS.

[eudo.

IV- RESOLUCAC DE QUESTOES:

Resolver questoes
fambém & uma forma de
relembrar e exercitar o
conteudo aprendido.



V- METODO POMODORO:

0 tempo reservaado para o estudo deve Ser aividido em
Dequenos blocos com pausa para descanso. Exemplo:
36 Voce tem duas horas para estudar, fracione esse
tempo em quatro periodos de 25 minutos, com
(8scanso de d minutos entre cada periodo.

Quando estudamos por muito
tempo ininterrupto, nossa
concentracao tende a diminuir.

Quando dividimos nosso tempo de
estudo em pequenos blocos, alternando
com Dreves intervalos de descanso...

.. auxiliamos a manutencao da
N08Sa CONCENtracao.

Baixe 0 aplicativo “Pomodoro™
N0 Seu celular/tablel. &,




CRIANDC
CRONCGRAMA DE
ATIVIDADES DIARIAS

1° SEPARAR 0S COMPRCMISSCS FIXO0S:
Aqueles compromissos que tem dias e norarios

determinados, nao podendo ser alterados. Ex: horario
(1as aulas e trabalno;

/[H"c::; 05

2" ADICIONAR A ESSE Tomesticos, pagar contas)

= il U pani a0 Qe
ATIVIDADES QUE PRECISAM SER ' trnn diminuindo i
REALIZADAS DURANTE A e

SEMANA;

3° DEFINIR 0S MCMENTOS EM QUE
VAI ESTUDAR.
0DSErve quais seus horarios livres
(urante a semana e determing 0
momento que Sera separado para o
estudo);




4° SEPARAR AS DISCIPLINAS A
SEREM ESTUDADAS;

5° CLASSIFICAR AS DISCIPLINAS EM
MAICR E MENCR FACILIDADE; 7 o

6° DEDICAR MAIS TEMPC DE ESTUDO AC
CONTEUDC QUE VOCE APRESENTA
MENCR FACILIDADE:

7° AC ELABORAR SEU
CRONCGRAMA, INTERCALAR

MATERIAS DE AREAS

i DIFERENTES PARA NAO GERAR

MUITC CANSACC MENTAL.

+ 0U Seja ndo estude +
matematica depois de fisica.

ntercale com nistoria, por
BXemplo:




8° DEFINIR 0 ASSUNTC QUE SERA ESTUDC EM

CADA DISCIPLINA.

por eiemplo: "Hoje.em o @ o
matematica, tenho que estudar

potenciaco..." O {5 ©

O o O

9° ESTABELECER METAS DIARIAS POSSIVEIS DE
SEREM ALCANCADAS, DE ACCORDC COM SUA
RCTINA E SEU TEMPC LIVRE.

Nao adianta estipular uma meta muito
alta, pois 0 ndo cumprimento dela pode
UEFH[TFUS’['H@EUT rincipalmente se voce
esta tentando comecar agora a adquirir o
habito de estudar regularmente. Entao,
COMEce aos poucos & aumente
gradativamente seu ritmo;




10° ELABCRAR, NC FIM DC DIA ANTERICR QU NO
INiCiO DO SEU DIA, A SUA LISTA DE ATIVIDADES
DIARIAS.

Coloque no papel tudo aquilo que voce

0

A

(

pretende realizar, emordem de
loridade. 1SS0 val tornar seu dia mais
organizado. Marque na sua agenda
aquilo que foi realizado, assim voce tera
Um panorama do que fol cumprido no
12600 que deve serrealocado para o

proximo;

1° RESERVAR UM DIA DE DESCANSC NA SEMANA.

Emuito importante ter um momento de descanso
pararealizar atividades que e proporcionem
prazer e bem-estar.

Voce tambem pode inSerir eSses
momentos no seu d
com suarotinae co

p

gjudicar o cum
atividades
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ATIVIDADES SEMANAIS _

Modelo 1- Tabela que vocé pode usar para construir um cronograma de
atividades semanais.
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Modelo 2 - Tabela que voce pode usar para construir um cronograma de
atividades semanais.



BEM-ESTAR E
QUALIDADE DO SONO

Para manter o Seu [

gesempenno nos estudos, a

BM-6S1a

300 tampeme muito imp

[eumbpom
lalidade do

orta

HABITOS QUE PODEM AUXILIAR NA
QUALIDADE DC SEU SCNC:

Dormir e acordar diariamente
0 mesmo horario;

EI]BII]I[?'r apenas quando estiver com -

Evitar

Sl
Rea

nu

74

"~ atividades que Ine

relaxamento antes de dormir;

fomar um banno quente, Ier, escutar
Uma musica calma, meditar etc.;

proporc

116!

®
i

-

ngestdo de cafeina e substanciases
antes proximo ao horario de do

mir;

onem

¥



o [Vitarusodecelular, tablete
computador proximo ao
norario de dormir, pois a luz

gerada poresses aparelnos pode
prejudicar o sono e Ihe deixar
agitado;

o NONorariodo sono Seu quarto
(6ve Ser silencioso, com pouca
||um|nacauetemue atlra
H[IB[]UEI[IEI

e Apratica de atividade fisica pode auxiliar na
Qualidade do sono, porem evite que essa (
atividade seja realizada proximo ao horario de
gormir;

e 06 estivercom dificuldade para dormir
d Noite, evite dormir ao longo do dia.



DESMOTIVACAOC E
PROCRASTINACAC

@&  ALGUMA VEZ NA VIDA JA NOS
b SENTIMOS DESMOTIVADOS E
DESANIMADOS PARA ESTUDAR,
TRABALHAR OU REALIZAR ALGUMA
ATIVIDADE. E QUANDO NOS SENTIMOS
ASSIM, MUITAS VEZES COMETEMOS A
PROCRASTINACALO.

_ Masoqueé procrastinagéo?
F 04t0 de deixar para depois algo que -
poderiamos fazer agora.

Muitas pessoas perguntam: 0 que faco para
melhorar minha motivagao?

Antes de tudo, € importante aceitarmos
(UE Nem Sempre estaremos motivados. ..
Fm alguns dias estaremos cansadose ™
desanimados ¢ estara tudo bem!




58 VOC8 nag [:UHSEQ[L
Sel dia, nao aesis

il

gssa atlv

| cUMPpriralgo quep

Reorganize Sua ager

Jade para o dia sequ

anejou para o
(aerealoque

116.

Reconneca suas pequenas conquistas

/

giarias.

0 6sforco & a disciplina sao
Necessarios para alcancar seus

0Djetivos, mas nem todo (ia Sera
DOSSIVEI dar conta de tudo.

. CoDre-Se menos! Faca o Seu melnore o que for
DOSSIVEl dentro das suas possibilidades.

Quando temos um cotidiano muito
dcelerado, muitas vezes buscamos
pOr resultados Imediatos, mas

MUItS dos nossos objetivos levam
{empo para serem alcangados.
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Viva ao noje! Questione-Se:

LR

j—

0 que eu
JUE TUT

Lembre-ge: N

QUE ace

aquiloqu
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B Nac
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10880 fazér oje para
Iramente el esteja
proximo(a) de alcancar
MEus objetivos?
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Q&S COLEGIO AGRICOLA VIDAL DE NEGREIROS 42552,
Universidade Federal da Paraiba .

A Equipe da Coordenacao Pedagogica espera que esse

||

BNsINo-af

Ficamos a disposicao para ate

dterial contribua como pr
[endizagem dos (as) nossc

066330 (6
8 (a8) alunos (as).

106-108(as).

CONTATOS:
E-mail: coordenacaopedagogicacavn@yahoo.com.br
WhatsApp: (83) 99847-4484



