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Aqui vais ficar a conhecer alguns truques para
melhorares o teu estudo auténomo!

O objetivo é dar-te a conhecer as ferramentas
necessarias para que possas tirares o maximo proveito
do teu estudo, no minimo de tempo possivel!

A vantagem é que podes abrir este ficheiro em qualquer
telemoével, tablet ou computador e teres acesso em
qualquer lado!

Tudo a postos?




Antes de mais, vamos falar da memérial

Sabias que a memoéria é um processo que esta
ligado a aprendizagem?

Sem membéria, tu nao consegues aprender!

Ajudou? Boa! Agora vamos passar a agao!
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Conhecias todos os simbolos? Quase todos? Isso é porque os
utilizas diariamente!

Ou seja, quanto mais repetires uma informacao mais dificil se
torna esquecé-la!
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https://www.youtube.com/watch?v=XpZlYp1-B5I&index=4&list=PLhXPUpcFLTT5o12mDQXDNnpRfhj1GAXAX
https://www.megacurioso.com.br/cinema/91685-desafio-emoji-qual-e-o-nome-do-filme.htm

A aprendizagem é feita de varias maneiras, mas nada melhor do

que uma ilustracdo para te mostrar quais as mais eficazes!

Piramide de William Glasser

Ler

20% Ouvir

ver

50% ver e ouvir

conversar, repetir, perguntar...

interpretar, traduzir, praticar...

95% ensinar aos outros, ilustrar, explicar, resumir...

Como podes verificar, os modos mais eficazes de aprender sao a
fazer e a ensinar!




Gerir o tempo!

Quantas vezes nao trocaste o estudo por uns minutos no sofa que depois
passaram a horas?

Pois é, ndo é facill Mas, com uma boa gestao do tempo, tu és capaz!

0 eg Qua Q a pado Do 0
06:50 Acordar Acordar Acordar Acordar Acordar

Il 0710  |Pequenc-Aimogo Pequeno-Almogo Pequeno-Almogo Pequeno-Almogo Pequeno-Almogo

I o740 Sair de casa Sair de casa Sair de casa Sair de casa Sair de casa

Hos:20-09:10 | FQ 15 | EF Pav |BG 38] Fran 32 | Fil 42 Acordar Acordar

fl09:20-10:10 | FQ 15 | Fran 74 [BG 38| 8G 53 | Por 42 |Pequenc-Almogo  |Pequenc-Aimogo
10:30-11:20 | Mat 15 | Mat 88 |BG/FQ 38/31 BG 53 | Por 42 | novela /vertv novela /ver tv
11:30-12:20 | Mat 15 | Port 33 | FQ 31 [ FQ 42 EF Pav TPC TPC
12:30-13:20 | Por 15 | FQ 33 |FQ 31 FEF Pav | Fran 40 Almogo Almogo
13:30- 14:20 Almogo Almogo Almogo Almogo Almogo
14:30-15:20 | Fil 77 |Fil 33 TPC Ap=io ) TPC /exfuse | Mat 89 | Tempo Livre Tempo Livre
15:40- 16:30 | BG 77 |EMRC 85 Tempo Livre Tempo Livre Mat 89
16:40-17:30 | BG 77 |EMRC 85 novela /ver tv novela /ver tv
18:00- 19:00 TPC TPC | | TPC novela /ver tv novela /ver tv
19:00- 19:10 Tempo Livre Tempo Livre
19:10-20:10
20:15- 20:35
20:40- 21:30 Tempo Livre Tempo Livre Tempo Livre Tempo Livre Tempo Livre
21:30- 22:30 novela /ver tv novela / ver tv novela / ver tv novela / ver tv novela /ver tv novela /ver tv novela /ver tv

22:35 4

<9 44

Utiliza cores para os varios momentos do teu dia: aulas, refeicoes, trabalhos de
casa, tempo livre e outras atividades que fagas ao longo dos dias.

Um horério deve ser feito a tua medida, de forma realista, para o cumprires
de forma consistente!
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Onde estudar?
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Quando estudar?

Deves ter metas reais! Sé és um aluno(a) que estuda
frequentemente, parabéns! Trabalhas para o teu sucessol!

altura de repensares este aspeto!
Comeca por estudar diariamente 10 minutost™

mas, se cumprires todos os dias este tempo de"es
desenvolver competéncias e habitos de estudg '

E, no final da semana, sao 70 minutos!

Espreita aqui este video sobre técnicas de estudo!

Se gostas de ter livros secundarios de apoio ao estudo, o site da Porto Editora
mostra-te quais sao os livros adequados ao teu ano de estudo!


https://www.youtube.com/watch?v=sXmKaZ-9fWc&t=137s
https://www.portoeditora.pt/paisealunos/apoio-ao-estudo/

Como estudar?

1. Define prioridades

—
2. Faz uma leitura da matéria —_—
3. Faz uma segunda leitura
4. Sublinha o mais importante - -
5. Faz um esquema
———————————
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6. Faz um resumo

7. Testa os teus conhecimentos

[/ Sabes fazer um

: / / \
[‘R resumo? Vé aqui! | [:E esquemas? Podes'\

1. _E matematica? .
- Clica aqui!

‘‘‘‘‘‘

= E por falar em

matematica...



https://www.jn.pt/artes/dossiers/portugues-atual/interior/como-fazer-um-resumo-4307564.html
https://guiadoestudante.abril.com.br/blog/dicas-estudo/4-passos-para-fazer-um-bom-resumo/
https://www.serestudante.com/como-estudar-matematica/
https://www.youtube.com/channel/UC5RV_s1Jh-jQI4HfexEIb2Q

Sabias que, se nao dormires as horas suficientes, vais ter muito mais
dificuldade em reter a matéria?

Come alimentos nutricionalmente mais ricos. O teu cérebro precisa de
energial

Faz desporto! E um bom aliado no alivio do stress!

Faz intervalos de 10 minutos entre cada meia hora de estudo! Isto vai ajudar-
te a descontrair e a ter um maior rendimento enquanto estudas!

Estuda em grupo!
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e "“Nao guardes para amanha o que podes fazer hoje”. A famosa frase que
contraria a procrastinacao ou a preguical!

e Cria uma lista de tarefas e trabalhos de casa. Pode ser num caderno ou no
telemovel, por exemplo. Vais ver que vai ser mais facil manteres a
organizacgao.

e Usa o Facebook para criares um grupo de turmal! Vais ver que vai ser util no
esclarecimento de duvidas.

Tens um smartphone? Usa-o para algo produtivo! Vé aqui como!
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https://www.e-konomista.pt/artigo/melhores-apps-para-estudantes/

Como estudante, é fundamental teres em conta a tua motivacao e os teus
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objetivos!
Eis algumas dicas para aumentares a eficacia do teu trabalho:

Define objetivos;

Torna-te responsavel pelas tuas decisdes;

Aprende de forma criativa (Youtube, documentarios,...);

Sé positivamente competitivo;

Trabalha em grupo;

Define metas;

Reserva tempo para relaxares, sozinho ou com amigos; o que importa é
descansar!
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Ana Grazina - Psicéloga
Margarida Ferreira — Psicéloga

Ana Grazina

Zita Nogueira

s

INSTITUTO NOSSA SENHORA DA ENCARNAGAO
EXTERNATO COOPERATIVO DA BENEDITA

2019



