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APRESENTACAO

Prezado estudante,

O Guia de Técnicas de Estudo, Organizacdo e Planejamento: como estudar,
organizar e planejar os estudos foi elaborado pelo Servico Pedagdgico da Pro-
Reitoria de Assuntos Estudantis e Comunitarios da Universidade Federal do Delta
do Parnaiba (UFDPar). Este material tem como objetivo contribuir para a melhoria
da qualidade de seus estudos diarios durante sua graduacao.

Nesse sentido, abordaremos aspectos como habitos e rotinas, organizacdo do
espaco de estudos, planejamento (planos e cronogramas) e técnicas para auxiliar
sua rotina académica.

Acreditamos que todos o0s estudantes sdo capazes de aprender e construir seu
préprio conhecimento, mas para isso € necessario aprender a estudar por meio de
técnicas e ferramentas eficientes. Assim, esse guia traz orientacbes importantes
para vocé melhorar seu desempenho na hora de estudar e aprender com mais
qualidade.

Esperamos contribuir para o desenvolvimento de habitos de estudo diarios em
sua rotina para o alcance de seus objetivos académicos.

Boa leitura e bons estudos!

Alexsandro Souza dos Santos - Pedagogo
Servigo Pedagogico (SEPE) PRAEC-UFDPar

ASSISTENCIA

ESTUDANTIL
UFDPar
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INTRODUCAO

O conhecimento faz parte da vida humana, sem ele ndo teriamos o0s
avancos cientificos e tecnoldgicos que hoje facilitam tanto a nossa vida.

Por isso, desde crianga somos mergulhados no mundo da cultura e da
aprendizagem, primeiro na interacdo com a familia, em seguida na escola e,
posteriormente, na universidade. Todos estes momentos contribuem para a
nossa formacéo.

Os estudos, sejam na escola ou na
universidade, sdo um dos caminhos para
obtermos conhecimentos e realizagdo pessoal e
profissional.

Vocé se lembra como estudava no periodo de
escola? Serd que estudava de forma correta? E
agora, na universidade? Alguma vez vocé ja
esqueceu 0 contedudo que estudou poucos dias
depois da prova? Por que esquecemos O0S
assuntos da prova mesmo apos alguns dias da
avaliacao?

Para respondermos estas perguntas, € importante
saber primeiro o que € estudar.




Estudar n&o se resume a pegar um livro ou texto
e simplesmente ler para memorizar todas
informacdes, ao contrario, o estudo € uma pratica
gue consiste em assimilar a leitura ou algo
observado a fim de conseguir reproduzir na pratica
as informacbes e os conteudos por meio de
habilidades e competéncias.

Portanto, € necessario saber como estudar com
eficiéncia e ndo apenas realizar um ato mecanico de
memorizacdo ou "decoreba", onde nao se obtém
conhecimentos considerados essenciais para a vida
e a pratica profissional.

Este guia de estudos sugere maneiras
corretas de estudar com dicas sobre bons
habitos, praticas de estudo, aspectos como
organizacdo, planejamento e as diversas
técnicas de estudo que  existem
atualmente. Conhecimentos importantes
para vocé desenvolver seu aprendizado
com mais qualidade.

Assim, dividimos este material em cinco
modulos. No moédulo | "Construgdo de
rotinas e habitos," destacamos o conceito e
0 processo de construgcdo de rotinas e
habitos, segundo autores fundamentados
em conhecimentos da neurociéncia, e a
importancia do desenvolvimento de bons
habitos diarios e dos habitos de estudo.




No maddulo Il, trataremos sobre uma das etapas mais importantes na hora
de estudar, que € a organizagao dos estudos, como organizar o ambiente e 0s
materiais (textos, livros, etc) e se preparar para os horarios programados dos

estudos sem perder tempo e foco.

O terceiro modulo traz como tematica o
planejamento de estudos. Abordaremos o
conceito, as etapas e como deve ser
elaborado um plano de estudos, com a
construcdo de quadro de horarios e
cronogramas, que sao eficientes para a
organizacdo dos seus estudos.

As principais técnicas de estudos serao
descritas no moédulo IV, no qual
enfatizaremos as técnicas menos e mais
eficazes, conforme estudos. Assim,
descrevemos as técnicas de sublinhar textos,
releitura, mnemaonicos, resumos,
interrogatério  elaborado, autoexplicacao,
teste pratico, pratica distribuida, finalizamos
com a técnica de gestdo de tempo,
Pomodoro, e de fixacdo dos conteudos, os
Mapas Mentais.

No quinto e ultimo moédulo apresentaremos
as principais dificuldades que temos durante
a execucao dos planos de estudos que séao a
procrastinacdo e autossabotagem, também
daremos dicas de como desenvolver o foco, a
motivacao e concentracao nos estudos.




MODULO I: CONSTRUCAO DE ROTINAS E

HABITOS

O que sao rotinas e habitos?

Todos os dias realizamos um conjunto de acoes
como acordar, escovar 0s dentes, tomar banho,
café da manha e sair para o trabalho, escola ou
faculdade. Essa série de atividades diarias que
realizamos com certa frequéncia é o0 que
chamamos de rotina.

Dentro de uma rotina desenvolvemos diversos
habitos. Por exemplo, em sua rotina pela manha
vocé pode ter o habito de comer frutas apés o café
ou seguir o mesmo caminho para a universidade
ou trabalho. Essas acbes costumamos fazé-las e
nem percebemos.

Os habitos sao praticas internalizadas e
automaticas. Geralmente passam despercebidas
por nos, pois sao repetidas diariamente durante
anos, seja nas atividades diarias como estudo e
trabalho ou no cuidado com a nossa saude por
meio da alimentacdo, higiene e atividades fisicas,
€ na maneira como nos relacionarmos com as
pessoas no dia-a-dia.

No best seller "O poder do habito", o jornalista
da New York Times Charles Duhigg analisou
diversos estudos que tratam sobre os habitos e
como eles influenciam a nossa vida.

O autor relata no livro histérias de empresas
e pessoas conhecidas como o nadador campeéao
olimpico Michael Phelps, um diretor de uma
grande empresa multinacional e até Martin
Luther king Jr, memoravel ativista americano do
movimento negro, que conseguiram ter sucesso
em suas atividades sO a partir da mudanca de
alguns habitos.

He mais do vinke semonas no list dos meee vendidos do Aew Fork Tames

O PE)DER DO

HABITO

A RJLALA

A R]IA :
Por que fazemos o que

fazemos na vida e nos negocios

CHARLES DUHIGG

“Unn alhar saris sebre o ciinen do femagae o famfarmagis des halites.”
New Yark Times Book Review
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Para o autor, os habitos sdo acOes que as pessoas decidem fazer
intencionalmente e continuam subconscientemente. Eles controlam boa parte de
nossas vidas, determinam a maneira que vivemos, o comportamento na familia,
no trabalho, a comida que comemos, nossa vida financeira. Como s&o
comportamentos automatizados geralmente ndo sdo notados.

“As nossas crencas se transformam em pensamentos.
Nossos pensamentos se transformam em palavras.
Nossas palavras se tornam acgoes.

Nossas acdes se tornam habitos.

Nossos habitos se tornam valores.

E os nossos valores revelam o nosso destino.”

Ghandi

Segundo Duhigg (2012), a mudanca de um habito ndo é algo tdo simples, pois
para mudarmos nossos habitos devemos primeiro aprender como eles
funcionam. Para o jornalista a qualidade de nossos habitos esta na capacidade
de pensar sobre eles.

Para este autor, precisamos aprender a treinar nosso cérebro para
identificarmos 0s nossos habitos e a partir disso buscarmos mudancas, e desta
forma, conscientemente, iriamos reconhecer habitos negativos e modifica-los
para positivos. E a qualidade dos nossos habitos que influencia a forma que
vivemos.

E como construir bons habitos e eliminar habitos antigos que ndo nos ajudam?
Veremos isso no préximo topico.

{*ﬂ @)
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A construcao dos bons habitos

Primeiro para entendermos como o0s habitos sdo
construidos devemos saber como 0 Nnosso cerebro
funciona e processa os habitos.

Na obra "O Poder do Habito", Duhhigg (2012)
defende que os habitos surgem porque o cérebro esta
0 tempo todo procurando maneiras de poupar esforco,
seria impossivel adquirir habitos novos todos os dias
e, por isso, uma vez aprendidos, eles jamais
desaparecem de fato.

"Um habito é uma escolha que em algum

momento tomamos deliberadamente, e depois

paramos de pensar a respeito, porém
continuamos fazendo, as vezes todo dia."

(Duhhigg, 2012).

Para o autor, o habito funciona como um loop, como
ilustrado na imagem abaixo:

ROTINA

LOOP
DO HABITO

RECOMPENSA

Fonte: google imagens



De acordo com Duhhigg (2012), temos os habitos mestres ou angulares que
sao capazes de desencadear um conjunto de reagdes e comportamentos. Um
bom exemplo de habito mestre apresentado pelo autor é a pratica de exercicio
fisico:

“Quando as pessoas comecam a se exercitar regularmente, comecam a
mudar outros comportamentos que ndo estao relacionados a atividade
fisica. Passam a comer melhor e a levantar da cama mais cedo. Fumam
menos e se tornam mais pacientes. (...) Nao esta completamente claro
porque isso ocorre, mas esta provado que exercicio é um habito mestre,
que propaga mudancas em todos os aspectos da vida.”

(Duhhigg, 2012)

Em resumo, os habitos angulares sdo pequenas ac¢des que vocé DECIDE
adquirir e, de maneira inconsciente, modifica seu estilo de vida. Ativa sua
mente para uma nova fase. Altera e cria outros habitos altamente proveitosos
gue nem sempre parecem estar relacionados.

HABITOS ANGULARES

Abandono dos vicios Qualidade no sono
e disposicao para acordar
mais cedo

-

Pratica regular
de exercicios fisicos

Rotina alimentar Mudangas no comportamento
mais saudavel e nas relagbes interpessoais

Fonte: Goggle imagens




Habitos de Estudo

O habito de estudo é um outro excelente
exemplo de habito mestre, pois a partir dele
podemos modificar uma  série  de
comportamentos presentes em nossa vida,
como organizacdo, a maneira que lemos e
escrevemos, o tempo e a qualidade do sono e
a alimentacao.

Ter habito de estudo consiste em
desenvolver, com frequéncia, uma série de
atividades que estéo relacionadas a aquisicédo
do conhecimento. Exemplos disso s&o:
planejar, organizar, ler, escrever, analisar,
esquematizar e revisar.

Como vimos anteriormente, o habito € algo
gue foi decidido por vocé em um determinado
momento de sua vida e depois se tornou
automatico sem necessitar de esfor¢co. Assim,
estudar diariamente nos mesmos horarios,
seguindo uma rotina pré-estabelecida pode
se tornar um habito.

Para isso, é necessario 0 passo inicial, a
forca de vontade de construir esse habito,
pensando em sua recompensa: aprender,
tirar boas notas e se formar. Desse modo, no
proximo capitulo iremos mostrar como vocé
pode iniciar esse habito a partir da
organizacdo, primeira etapa a ser feita para
se desenvolver boas praticas de estudos.




MODBRULO Il: ORGANIZACAO DE ESTUDOS

Ambiente de estudo

Alguma vez vocé chegou em casa e teve
dificuldades para comecar a estudar por néo
ter achado, no meio de suas coisas, 0 texto ou
livro que precisava? Quantas vezes, por
semana, VOocé costuma organizar em sua mesa
de estudos os textos que precisa ler e estudar?
Tem um ambiente préprio para estudar ou
estuda em qualquer lugar?

Essas s&do questbes importantes sobre
organizacdo que ajudam no momento dos
estudos, pois melhoram o foco e a
concentracdo. A falta de organizacéo
desmotiva e faz com que vocé perca tempo e
energia na hora de estudar.

E importante definir o ambiente de estudo antes de vocé comecar a estudar, se
vai estudar em casa ou na biblioteca da universidade. Caso prefira estudar em
casa, € necessario reservar um espaco apropriado. Procure por lugares arejados,
calmo, com mesa e cadeira confortaveis, além de espacos para organizar
computador, livros, textos, caderno, lapis, caneta, etc.

Esse local deve ser constantemente arrumado e organizado para seus horarios
de estudos, com os textos previamente selecionados e de facil acesso. Isso
evitara interrupcdes para arrumar mesa, gavetas ou procurar textos e assim, 0
gasto de tempo, que prejudicam seu foco (CASTRO, De Moura Claudio, 2015).

"Se a mente esta confusa e
ndo conseguimos arrumar
0s pensamentos para comecar
a estudar, um ambiente
baguncado sé pode
atrapalhar." (CASTRO, 2015)




O ideal é que vocé tenha um unico local para
estudar e evite locais diferentes todos os dias,
pois estudar em um mesmo local facilitara a
construcdo do habito de estudo, ja que estara
adaptado e acostumado aquele local.

Procure ndo estudar deitado no sofa ou na
cama, pois nosso cerebro assimila estes locais
para descanso, entdo provavelmente vocé ficara
sonolento.

7 \

A iluminacdo do ambiente de estudo é outro ponto importante, espacos mal
lluminados ou com iluminagao inadequada prejudicam a leitura, facilitam o sono
e pode causar até cansa¢o na visao, prejudicando os estudos. Sendo assim,
observe se seu ambiente de estudo tem uma iluminacéo adequada.

Para isso, precisamos de uma lampada com poténcia minima de 60 watts, a
nao mais que um metro de distancia. Mas, sozinha, ela cria um contraste
excessivo, tornando a leitura desconfortavel. Portanto, outras fontes de
iluminacé&o no ambiente ajudam (CASTRO, De Moura Claudio, 2015).

O Siléncio é outro aspecto que influencia na
gualidade do estudo e deve ser considerado na
escolha do ambiente. Estudar em ambientes
silenciosos ajudam na sua concentracdo, evitam
distracOes e a perda do foco.

Se vocé mora com muitas pessoas em casa
procure programar seus horarios de estudo para
0S que ndo tém muito barulho e negocie com
seus familiares sobre o respeito ao seu horario e
ambiente de estudo, evitando interrupcgoes.




MODULO Ill: PLANEJAMENTO DE ESTUDO

O planejamento de estudos é outra etapa fundamental para vocé desenvolver
bons habitos de estudos. E 0 momento de previsdo e organizacdo de todos 0s
conteudos que precisa estudar num determinado periodo. Planejar os estudos
consiste em programar dias e horarios, distribuir contetdos das disciplinas que
serdo estudados, as maneiras (técnicas) a serem utilizadas para aprender e
avaliar todo esse processo.

No momento do planejamento vocé deve definir com clareza seus objetivos e
metas de aprendizagem e como ira estudar para aprender (métodos e técnicas).
Para isso, vocé precisar fazer os seguintes questionamentos: o que eu preciso
aprender? como irei aprender esses conteudos, ou seja, que métodos e
técnicas utilizarei para aprender? Por exemplo: um estudante de Biologia
precisa estudar numa determinada semana o conteudo de organizacao celular.
Para planejar os estudos, primeiro ele define seus objetivos de aprendizagem:
Conceituar, exemplificar, identificar e diferenciar os tipos de células; Identificar os
componentes da organizacao celular, aléem de outros. Em seguida, o estudante
definira seu método ou técnica de estudo para atingir seus objetivos de
aprendizagem: leitura de textos, resumos, mapas mentais, atividades praticas,
etc. Por fim, ele elaborara seu plano de estudos, onde estabelecera os dias e
horéarios para executa-lo.

Assim, o planejamento de estudo € muito importante, pois sem ele o ato de
estudar deixa de ser intencional para ser apenas uma acao mecanica no qual
nao se aprende, apenas memorizam-se informagdes.

o
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Plano de Estudo
PLANO DE ESTUDO
O plano de estudo nada mais é do que _
0 resultado escrito do seu planejamento
para nortear seus estudos. Sera por meio
dele que vocé organizard sua rotina
semanal e diaria com as disciplinas e
conteudos. Ele é formado pelo quadro de
horario e um cronograma.

Quadro de horario

O guadro de horério é o primeiro elemento que compde o seu plano de estudo.
Por meio desse instrumento vocé distribuira as disciplinas nos dias e horarios
definidos para estudo com base na sua rotina semanal.

Nesse sentido, vocé deve inicialmente fazer sua rotina semanal estabelecendo
as horas reservadas para as diversas atividades que realiza na semana, como
trabalho, cuidar da casa, caminhadas ou atividades fisicas, cursos, ir a igreja, etc.
Depois disso reserve o0s horarios para estudar.

Isso € importante para organizar e programar suas atividades, com isso, evita
imprevistos nos horarios reservados para 0s estudos ou a realizacdo de acbes
diarias de forma desorganizada, deixando o estudo sempre para depois quando
surge um tempo livre. Assim, o horario de estudo precisa estar claro no seu quadro
de horario e fazer parte da sua rotina diaria.

E como distribuir as disciplinas no quadro de horario? Uma boa dica é distribui-
las programando mais horas para as disciplinas que vocé tenha mais dificuldade e
menos para as que nao tenha tanta dificuldade. Mas, ndo se esqueca de estudar
todas as disciplinas, nao se esqueca de nenhuma.
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Cronograma de estudo

Depois de elaborar o quadro de horario com a
distribuicdo das disciplinas, nos dias e horarios
gue estudard durante a semana, agora € O
momento que VOCé organizara e programara os
conteudos a serem estudados.

O cronograma de estudos é uma forma de
organizacdo e programacao dos conteudos das
disciplinas. O indicado é que ele seja pensado
para uma semana.

Além dos conteudos, no cronograma podem
ser estabelecidas as técnicas a serem utilizadas
nos estudos, os dias reservados para a pratica
de exercicios e as revisdes.

O cronograma de estudo € importante, pois te
auxilia a estudar de forma organizada e
planejada, evita que acumule os conteudos para
a véspera da prova.

E como deve ser a elaboragcao do cronograma?
Vocé deve elabora-lo para cada disciplina,
sempre no inicio da semana.

Distribua nos dias desta semana o conteudo
gue esta sendo estudado em sala de aula pelo/a
professor/a. Matéria dada é matéria estudada. E
importante o habito de sempre rever o conteudo
visto na universidade nos seus horarios de

estudos.




MODULO IV: TECNICAS DE ESTUDOS

Como aprendemos

Muitos estudos mostram que variar os métodos e materiais de estudo
melhoram a retencdo e lembranca de informacdOes, além de aprimorar sua
experiéncia na captacao de conteudos.

A “piramide de aprendizagem”, criada pelo psiquiatra William Glasser (2020)
mostra como o cérebro humano se adequa a cada estilo de estudo.

Essa piramide, a qual realmente tem esse formato, por iSso 0 nome, sugere
gue a maioria dos alunos lembra apenas cerca de 10% do que leem nos livros e
textos.

Por outro lado, retém quase 90% do que aprendem guando ensinam o
conteudo a outras pessoas. Ou seja, a piramide de aprendizagem propbe que
alguns métodos de estudo sdo mais eficazes do que outros.

Na base da piramide observamos metodologias de estudo ativo, onde os
estudantes tém o contato ativo com a aprendizagem.

No topo, percebe-se que ha pouca retencdo, formadas por metodologias
passivas de aprendizado.

Confira como a piramide funciona e como € composta:

COMO Aprendemos...
AP RE N D EMOS 10% quando lemos;

A piramide de aprendizagem 20% quando ouvimos; M=EHET
de William Glasser -

30% quando observamos;

50% quando vemos e ouvimaos; | -

70% quando discutimos com outros; /

Escrever, interpretar, traduzir, expressar,
80% quando fazemos; revisar, identificar, comunicar, ampliar, utilizar,
demonstrar, praticar, diferenciar, catalogar.

T Explicar, resumir, estruturar, definir,
°q v generalizar, elaborar, ilustrar

Fonte: Goggle imagens

Depois de vermos como aprendemaos, vamos agora analisar no proximo topico
como algumas técnicas séo vistas como menos e mais eficientes com base em
estudos cientificos.




Técnicas de Estudo menos e mais eficientes

Para chegarmos a determinado lugar pensamos
primeiro no caminho que utilizaremos para esse fim, dai
analisamos se ele é acessivel, rapido e seguro. Quando
nao temos o caminho em mente e seguimos qualquer
um de forma aleatéria, dificilmente conseguiremos nosso
objetivo, assim é o estudo. Para que possamos aprender
precisamos saber como iremos estudar, que caminhos
utilizaremos no propdsito de obtermos conhecimentos.

As técnicas de estudo séo, entdo, estratégias usadas
para aprendermos melhor os conteudos. Elas nos
orientam quanto a pratica dos estudos, no exercicio de

""'-'r%i‘% assimila?(;.a?lo~ e fixagéo d.os conteudos. |
.i.. A definicdo das técnicas de estudo deve ser realizada
no momento do planejamento de estudo. Mas, quais séo

ESTubos

P—— as técnicas de estudo? quais delas sado mais eficientes?

+§3‘?C'pa's A aprendizagem tem sido objeto de estudo, ha anos,
cas de de diversos cientistas, que tém buscado entender como
€studo "

aprendemos e as formas mais eficazes para aprender.
Um destes estudos publicado em janeiro de 2013 na
revista cientifica Psychological Science in the Public
' \ Interest avaliou dez comuns técnicas de estudo para
classificar quais possuem de fato a melhor utilidade.

A pesquisa dividiu as técnicas em trés graus de
utilidade: baixa, moderada e alta. Assim, para definirem
guais técnicas tém utilidade baixa, moderada e alta, os
cientistas consideraram aspectos relacionados a
maneira como O nosso cerebro processa as
informacbes, o tempo gasto para aprendermos, a
energia e o nivel de concentracao.

Antes de conhecermos essas técnicas € importante
ressaltar que isso é um estudo, e cada pessoa tem suas
proprias técnicas que podem estar dando certo. Veja
agora as técnicas, consideradas menos e mais eficazes.




Grifar ou sublinhar o texto (Utilidade: baixa)

Quantas vezes vocé ja usou essa técnica na hora de ler um texto e ao final
da leitura viu que grifou tudo e ndo entendeu?

A técnica de grifar ou sublinhar partes do texto, segundo o estudo citado
anteriormente, apesar de ser muito popular dentre todas as técnicas avaliadas,
€ a menos efetiva, pois requer pouco esforco. Além disso, essa forma de
estudar nao nos possibilita fazer conexdes entre temas discutidos no texto, pois
a tendéncia € nos concentrarmos apenas nas partes grifadas. Outro ponto, é
destacar partes que néo séo tao importantes. Entdo, grifar s6 pode ter alguma
(pouca) utilidade quando combinada com outras técnicas ou quando vocé ja
esta cansado, mas deve ser realizada de forma correta.

Desta forma, se vocé gosta de utilizar essa técnica precisa evitar erros
comuns como grifar paragrafos inteiros. O correto € grifar apenas palavras-
chaves ou periodos completos que sejam importantes para entender conceitos
e ideias apresentadas no texto. A partir desses grifos faca sinteses das palavras
e trechos que foram grifados no capitulo e perguntas que serdo respondidas por
VOCE.




Releitura (Utilidade: baixa)

Com base no estudo da revista cientifica Psychological Science in the Public
Interest, a releitura tem baixa utilidade, porém é melhor do que a técnica de
grifar. Sua baixa utilidade ocorre porque a releitura por si s6 néo € eficaz para
aprendermos conhecimentos, pois muitas vezes lemos e relemos um texto e
mesmo assim nao aprendemos.

Nesse caso, o aprendizado ocorre nao so porque relemos um texto, mas pela
maneira como a releitura é realizada. Assim, ao reler um texto devemos buscar
interagir com ele por meio de questionamentos. Faca anotacbes no momento da
releitura, escreva questbes centrais, conceitos e ideias que ajudam na
compreensao global do texto.




Mnemonico (Utilidade: baixa)

Mnemonico é um exercicio relacionado a
memoria, que facilita a memorizagdo. E muito
usado em apostilas de preparatorios de
concursos publicos, onde sdo usadas iniciais
de palavras com o objetivo de memorizar
informacdes dos assuntos estudados.

O estudo da Psychological Science in the
Public Interest mostrou que oS mnemaonicos
s6 sdo efetivos quando as palavras-chaves
sdo importantes e quando o material
estudado inclui palavras-chaves faceis de
memorizar.

Assuntos que nao se adaptam bem a
geracao de palavras-chaves nao
conseguiram ser bem aprendidos com o uso
de mnemonicos. Entéo, utilize-os em casos
especificos e pouco tempo antes do teste.

Resumos (Utilidade: baixa)

Resumir é escrever os pontos e ideias
principais de um texto. E uma das técnicas
mais utilizadas pelos estudantes, sendo mais
eficiente que grifar.

O estudo mostra esta técnica mais Util para
provas escritas e de baixa utlidade para
avaliacdes objetivas.

E importante destacar que vocé pode utilizar
essa técnica em situacbes que precisam
sintetizar suas ideias, como € 0 caso das
guestdes subjetivas ou dissertativas.




Mas, como fazer um bom resumo? Para o
resumo ter uma boa utilidade é necessério
seguir alguns procedimentos:

- Leia com atencao o texto que sera resumido,
primeiro uma leitura superficial, depois uma
leitura analitica a partir de questionamentos
como: 0 que o autor trata no texto? Quais as
ideias apresentadas no texto?

- Observe e anote palavras-chaves e ideias
principais contidas no texto (conceitos,
classificaces, caracteristicas, etc);

- Relacione as palavras-chaves com as ideias
apresentadas no texto;

- Organize as ideias apresentadas no texto na
ordem que elas séo apresentadas, por meio de
um esquema-resumo;

- Escreva com suas préprias palavras o resumo
em texto corrido.

Interrogatorio elaborativo (Utilidade: moderada)

Esta técnica consiste em se aprofundar sobre temas
estudados, por isso, busca criar explicacbes para fatos
apresentados no texto a partir de interrogacoes.

Ao ler um texto o estudante concentrara em perguntas do tipo
"Por qué?" ao invés de "O qué?".

Podemos dar como exemplo um estudante que busca saber
sobre a funcao das partes da célula, ao invés de se perguntar o
gue sdo mitocondrias ele pode ampliar seu pensamento para
pergunta do tipo: por que as mitocondrias sdo responsaveis pela
respiracéo celular?

O interrogatério elaborativo, entdo, envolve perguntas que
trazem conhecimentos prévios a fim de aprofundar a
compreensao.




Autoexplicacao (utilidade: moderada)

A autoexplicacdo é um meétodo ativo de
estudo. Com esta técnica, o estudante explica
com suas proprias palavras o que entendeu
apos realizar a leitura e andlise do texto. Para
ISSO, é necessario uma revisdo mental com
perguntas do tipo: "O que essa informacao
pode acrescentar ao que ja sei?"; ou "Como
ISSO se relaciona com o que ja sei"?

Como no interrogatorio elaborativo a
autoexplicacao também amplia  seus
conhecimentos sobre determinado assunto,
pois através da explicacdo vocé aprofunda os
conhecimentos prévios.

Na autoexplicacdo vocé pode elaborar um
roteiro com topicos que serdo explicados, ou
seja, dar aula para si mesmo.

Estudo intercalado (Utilidade: moderada)

O estudo intercalado é o que chamamos
de rotacdo de matérias.

A pesquisa da revista Psychological
Science in the Public Interest procurou saber
se seria mais efetivo estudar topicos de uma
vez ou intercalando diferentes tipos de
conteudos de uma maneira mais aleatoria.

Os cientistas concluiram que a intercalacao
tem utilidade maior em aprendizados
envolvendo movimentos fisicos e tarefas
cognitivas (como ciéncias exatas).

O principal beneficio da intercalacdo, como
ja haviamos observado, é fazer com que a
pessoa consiga manter-se mais tempo
estudando.




Teste pratico ou autoteste
(utilidade: alta)

Essa, sem duvida, € uma das melhores
técnicas de estudo, pois avaliar a si mesmo
ajuda a melhorar sua aprendizagem.

Na universidade € importante criar situacoes
de avaliacdes onde vocé terad que colocar em
pratica seus conhecimentos. Para isso, preste
atencdo nas aulas, anote tudo que seus
professores explicarem para saber o que eles |
guerem que vocé apliqgue nas avaliagoes. EStUdO w
Entdo, ao final de um periodo de estudos, . e o _ g
simule questbes com base nas aulas e em
seus estudos individuais.

Fazer teste, constantemente, através de
situacdes praticas em que vocé aplicara os
conhecimentos adquiridos, com certeza, te
ajudara a aprender melhor. Logo, aprendemos
mais praticando.

Tecn lCa

Pratica distribuida (utilidade: alta)

A técnica da pratica distributiva consiste em
distribuir o estudo ao longo do tempo, ao invées
de concentrar toda a aprendizagem em um
bloco s6. _

Pesquisas mostram que o tempo 6timo de *
distribuicdo das sessfes de estudo é de 10% a
20% do periodo que o conteudo precisa ser
lembrado. Por essa conta, se vocé quer
lembrar algo por cinco anos vocé deve espacar
seu aprendizado a cada seis meses.

Se quer lembrar por uma semana, deve
estudar uma vez por dia.




A prética distributiva também pode ser interpretada como a distribuicdo do
estudo em pequenos periodos ao longo do dia, intercalando com periodos de
descanso. Por exemplo, uma hora de manha, uma hora a tarde e outra hora
a noite. Essa é exatamente a teoria de Tony Schwartz aplicada em técnicas
de timebox como a técnica Pomodoro, que veremos no proximo topico.

Técnica Pomodoro

-

POMODORO

A técnica Pomodoro é uma técnica de distribuicdo de tempo de tarefas. Foi
criada em 1988 na Italia por Francesco Cirilo. De acordo com a obra de Cirilo
“The Pomodoro Technique", a Técnica Pomodoro foi criada com o objetivo de
utilizar o tempo como um valioso aliado para realizar o que queremos fazer do
jeito que queremos fazé-lo, e para capacitar-nos a melhorar continuamente os
NOSsos processos de trabalho ou estudo.

Durante seu periodo de estudante na universidade no final da década de 80,
Cirilo usou um tomate (pomodoro em italiano) como timer para marcar as
sessoOes de estudo, e desta forma, comegou a se concentrar mais e a otimizar
seu tempo.

Logo, a técnica Pomodoro é uma aliada na gestdo do tempo, pois
proporciona organizacao e foco na realizacdo de uma tarefa.

A qualidade dos estudos ndo esta no tempo em que vocé fica na frente de
uma mesa estudando, mas na qualidade do tempo dedicado ao estudo, por
isso, a técnica Pomodoro vem sendo muito utilizada por estudantes no mundo
inteiro, j& que otimiza os horarios de estudos.




Segundo Cirilo, o objetivo da “Pomodoro Technique” & fornecer uma
ferramenta simples e ou processo de melhoria da produtividade (o seu proprio
e o0 de sua equipe). Esta técnica pode contribuir da seguinte maneira:

o Aliviar a ansiedade na realizacdo de uma atividade;

e Aumentar o foco e a concentracéo através da reducao das interrupcoes;

e Aumentar a conscientizacdo de suas decisdes;

e Aumentar a motivacao e manté-la constante;

o Reforcar a determinacgao para atingir seus objetivos;

e Detalhar o processo de estimacdo, tanto em termos qualitativos e
guantitativos;

e Melhorar seu processo de trabalho ou estudo;

e Reforcar sua determinacdo para realizar atividades simples e até
complexas.

Mas, como funciona a técnica Pomodoro? Ela segue algumas etapas, veja
na ilustracéo abaixo quais sao elas:

Técnica Pomodoro

£

* Selecione uma tarefa de sua lista

* Dedique-se por 25 minutos na execucao da tarefa escolhida

* Faca uma pausa de 5 minutos

* Inicie outro pomodoro (25 minutos de dedicagdo + 5 minutos de pausa)
* Apods 4 'pomodoros' faca uma pausa de até 30 Minutos

* Inicie outro 'ciclo' de pomodoros

Fonte: Goggle imagens

Como ilustra a imagem acima, a técnica Pomodoro é dividida em sessdes de
estudo, que sao divididas em tempos de 25 minutos cada com pausas de 5
minutos entre as sessfes. Apos finalizar 4 sessées ou pomodoros, vocé pode
realizar uma pausa maior de 10 minutos e iniciar outro ciclo de pomodoros. A
pausa de 10 minutos deve ocorrer entre um ciclo e outro de pomodoros.




Mapas Mentais
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O Mapa mental foi criado por Tony Buzan na década de 1960. E uma
excelente técnica de estudo e ferramenta de organizacdo mental que utiliza o
conceito de conexdes de pensamentos interrelacionados. Conforme Buzan
(2009, p.10), na obra Mapas Mentais, "o mapa mental é uma chave que da
acesso a fatos, ideias e informacgées, aléem de liberar o verdadeiro potencial da
mente, de modo que possamos nos tornar o que quisemos ser."

Segundo o escritor, 0 Mapa mental € desenhado como um neurénio e isso
estimula o nosso cérebro a trabalhar com mais rapidez e eficiéncia, pois
emprega um método que ele ja utiliza naturalmente.

Onde podemos utilizar o mapa mental? De acordo com Buzan (2009), os
mapas mentais podem ser utilizados em diversas situacdes de nossas vidas,
como na escola ou universidade. Pode ser utilizados por meio de leitura,
revisdo de conteudo, anotacdes, desenvolvimento de ideias criativas, ensino,
gerenciamento de tempo e projetos.

Mas, como fazer um mapa mental? vocé ndo precisa seguir uma regra rigida
para criar um mapa mental, mas existem algumas orientagcdes que podem te
guiar nesse processo. A primeira coisa que vocé deve fazer é pegar uma ficha
em branco (pode ser uma folha sulfite A4), deixe virada na horizontal e coloque
algum conteudo bem marcante no centro.

Faca desenhos, monte gréaficos ou insira simbolos. A partir desse ponto
central, vocé desenvolvera o estudo e organizara as principais informacdes. E
muito importante vocé escolher bem o que vai representar em sua ficha de
estudos, pensando nas conexdes feitas entre eles (desenhos, graficos e
simbolos).




Outro ponto muito importante na construcdo do seu mapa mental € vocé
decidir o que cada elemento representara. Tudo tem que ter sentido, com
diferentes significados. Por isso, tudo precisa ser muito bem pensado, como
cores, formatos e setas. Veja o que cada item desse pode representar:

e cores — cada uma delas deve “comunicar” algo;

o formatos — a escolha de cada formato deve ser pensada para associar
conteudos. O retangular pode abordar aspectos politicos, enquanto o
triangular diz respeito ao aspecto econémico;

e setas — o tipo de seta também pode te deixar uma dica e criar conexdes no
mapa mental,

Agora, vamos aprender o passo a passo de como fazer um mapa mental:

1. Pegue uma folha em branco e vire-a na horizontal;

2. Coloque o tema do seu resumo no centro desta folha. A dica € fazer algum
desenho, simbolo ou grafico bem marcante;

3. Faca conexdes a partir desse elemento central. Uma ideia € puxar setas
para representar cada nova associacao;

4. Use palavras-chaves para seu material ficar resumido e objetivo;

5. Complete o seu resumo com todas as informacdes importantes. Vale
destacar: contexto histérico, influéncias, localizacdo, fatores de causa,
consequéncias, detalhes, entre outros;

6. N&o tenha medo de colocar ou tirar informagdes. Vocé tem varios elementos
para estimular seu cérebro e representar a matéria.




Veja agora alguns exemplos de mapas mentais:
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MODULO V: COMPORTAMENTOS QUE DIFICULTAM A

EXECUCAO DO PLANO DE ESTUDO

Vamos agora discutir alguns comportamentos que dificultam a execucéo do
nosso plano de estudos.

Procrastinacao

Procrastinar € adiar ou postergar uma tarefa, é deixar para depois o que
deveria ser feito agora. E um comportamento que dificulta a execucdo do plano
de estudos pelos estudantes.

Muitos elaboram o plano com o quadro de horario e o cronograma de estudos
bem definidos, porém, na hora de estudar ndo executam o que haviam planejado,
pois postergam sempre com desculpas do tipo: "amanha eu estudo”, "tenho ainda
tempo suficiente para estudar esse conteudo”. Essas atitudes, aos passar dos
dias, colaboram para que o estudante entre em um ciclo de procrastinagao. Isso
ocasionara, posteriormente, o acumulo de tarefas nao realizadas.

O resultado disso é a frustracao, stress e o mal desempenho académico em
avaliacoes.

Mas, por qué procrastinamos? Embora pareca um mal da vida moderna,
procrastinar € uma realidade desde as civilizacbes antigas. O poeta grego
Hesiodo, por exemplo, escreveu, por volta de 800 a.C., “deixar seu trabalho até
amanha e no dia seguinte”.

De forma geral, o cérebro humano “se rende” a procrastinacdo porque tem
preferéncia pela recompensa imediata. Por isso, tende a lutar com tarefas que
prometem vantagens futuras em troca de esforcos no presente. Isso explica
porque na maioria das vezes procrastinamos usando as redes sociais, por
exemplo, pois elas nos ddo recompensas imediatas, ao contrario dos estudos, em
gue a recompensa hao é imediata.

&= -







Autossabotagem

Autossabotagem ocorre quando o estudante adota o comportamento de atribuir
dificuldades, colocar travas e obstaculos nas tarefas que pretende executar.

Agindo dessa maneira, provavelmente, o estudante abandonard metas e
objetivos e adotara explicacOes para justificar isso. Muitas vezes nos boicotamos
em momentos de dificuldades, como forma de nos protegermos do fracasso,
porém, se continuarmos agindo dessa maneira jamais conseguiremos ter éxito
em Nnossos objetivos e metas. Isso pode gerar sentimentos de frustracdo e culpa
por ter deixado algo pela metade, que pode ser pior ou igual a sensacédo de
fracasso.

Os tipos de autossabotagem

O site: "A mente é Maravilhosa", destaca 4 tipos de autossabotagem, que séo
muito comuns:

1. Negar suas proprias necessidades: "Eu nao preciso disso, eu hao quero
aquilo”

O primeiro tipo de autossabotagem, e um dos mais frequentes, é o de negar a
si mesmo necessidades ou desejos. A autossabotagem se mascara sob frases
como: “ndo me importa”, “ndo me agrada’, “ndo quero isso” ou “ndo me
interessa”. Desta forma, a pessoa protege a si de experimentar um fracasso e
aceitar que tem que trabalhar para melhorar suas capacidades, ou de
experimentar 0 sucesso e aceitar que pode aspirar mais e merecer 0
reconhecimento.




Neste caso, a autossabotagem acontece quando a pessoa nega que deseja
alcancar um objetivo ou nega a si uma necessidade pessoal de forma
inconsciente. E muito importante detectar se é um objetivo ou meta que ndo nos
interessa, ou se 0 medo de ndo estar a altura que provoca o boicote. Entender
esta diferenca ¢é importante para criar um escudo pessoal contra a
autossabotagem.

“Confiar em si mesmo ndo garante o sucesso, mas nao fazé-lo garante o
fracasso"
Albert Bandura

2. Procrastinar: postergar e deixar para amanha o que vocé pode fazer hoje

Uma das formas mais eficazes de fracassar, tanto a nivel pessoal quanto
profissional, € procrastinar: “tenho que fazer alguma coisa, mas farei depois”.
Procrastinar € um habito toxico, ja que provoca a falsa percepcdo de que
“estamos nisso” quando na verdade o que fazemos é postergar, indefinidamente,
a realizacao de uma tarefa.

Procrastinar funciona como um escudo diante da sensacéo de incapacidade.
E um mecanismo de defesa que nos protege e impede de colocarmo-nos a
prova, a0 mesmo tempo, em que nos faz sentir, de forma equivocada, que
estamos no caminho certo.




3. Nao ser constante: comecar, mas abandonar
diante das primeiras dificuldades

A falta de constancia é uma das mascaras mais
frequentes da autossabotagem. Comecar um
projeto e abandona-lo no caminho garante o
fracasso e € um habito que limita a nés mesmos.

A funcéo da autossabotagem quando deixamos
as coisas pela metade é muito clara: se vocé nao
acaba a tarefa ndo pode avaliar se fez direito ou
nao.

Existe a possibilidade daquilo que se pretendeu
fazer ndo ser realizada da forma esperada. Em
outras palavras, a autossabotagem também
protege do sucesso as pessoas que acreditam
gue nao merecem o triunfo pessoal, e por isso
boicotam a si mesmas. Portanto, manter a
perseveranca € uma capacidade que €& preciso
aplicar todo dia e pouco a pouco.

4. Criar desculpas na hora de tomar decisdes: “nao sei o que fazer”

Tomar decisdes nos outorga um grau de responsabilidade, o qual varia em
funcdo da importancia da decisdo. A autossabotagem nos protege de nos
sentirmos com qualquer grau de responsabilidade, e assim, nos afasta de adotar
posi¢cOes importantes e de poder.

Por isso, evitar tomar decisdes é outra mascara por tras da qual se oculta a
autossabotagem. Fazer isso nos impede de tomar as rédeas de nossas vidas,
erguer a voz e dizer com clareza qual é a nossa decisdo. Além disso, este tipo de
autossabotagem nos mantém no papel de espectador (e ndo de ator) de nossas
vidas. O perigo de ser espectador de nossas vidas é que esta atitude reforca a
ideia de nao sermos suficientemente bons para aspirarmos mais.




DICAS DE FILMES

Veja a seqguir algumas dicas de filmes sobre determinacdo, motivacdo e
persisténcia, que ajudardo a vocé refletir sobre sua jornada académica na

universidade.
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O filme conta sobre um jovem musico que sonha em ser renomado e o
melhor baterista da sua geracdo. Com muito esfor¢o e trabalho arduo,
Andrew chama a atencdo de um maestro e entra para a orquestra
principal do conservatorio da maior escola de musica dos Estados
Unidos. No entanto, o mestre Terence € abusivo e impiedoso com suas
exigéncias e método de ensino, de modo que o sonho de Andrew se
torna uma obsessao, comprometendo seu relacionamento familiar e
amoroso.Temos aqui um filme recente e indicado a varias premiacoes,
gue mostra um ponto de vista diferente sobre determinacdo e
persisténcia na busca pelos sonhos e objetivos.

Ano: 2014.

Esse filme baseado em eventos reais conta a historia de Kimani
Maruge, um queniano que se matricula em uma escola priméaria aos 84
anos, depois que 0 governo anuncia a gratuidade do ensino basico.O
longa mostra a perseveranca de um homem que, para aprender a ler e
a escrever, tem que estudar com criancas de 6 anos de idade. O mais
legal é que, além de contar a histéria pessoal do protagonista, o filme
também conta um pouco da histéria do Quénia e da luta do movimento
Mau Mau pela independéncia de seu pais.Para os estudantes, o filme
€ interessante porque mostra que nao ha limites (nem de idade!) para
guem esta em busca de um sonho. Além disso, reforca a mensagem
de que ndo ha vergonha nenhuma em tentar novamente depois de
uma decepcéao.

Ano: 2010.

A histoéria se passa em uma escola tradicional dos Estados Unidos, no
ano de 1959 e é sobre um professor de literatura, interpretado por
Robin Williams, que tem um método inovador de ensinar aos alunos a
pensarem por conta propria. Esse método encanta os alunos, de tal
maneira que eles sdo incentivados a perseguir os seus sonhos, mesmo
quando eles v&o contra as expectativas da familia. E certamente um
filme de temética estudantil, mas que serve de inspiracdo para a vida
de qualquer pessoa, de qualquer idade, tanto pela motivacdo do
professor quanto pelas licbes de autoconhecimento e coragem dos
jovens alunos!

Ano: 1990.
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CRONOGRAMA /ROTEIRO DE ESTUDOS

Periodo de estudos: / / a !

DATA

HORA

DISCIPLINA

CONTEUDO A SER ESTUDADO/METODO DE ESTUDO




Dicas Importantes:

s Faca anotacbes sempre ao estudar. Fichas resumo, mapas mentais, esquemas com
anotacdes de topicos e informacgdes importantes (palavras-chave, definigdes, etc). Escreva o
que esta estudando, pois isso ajuda a absorver melhor o conteudo e auxilia na fixacdo do que
foi estudado no dia;

¢ Ao final de cada unidade de estudo faca resolucdes de exercicios e revisdes da matéria;

* Faca um cronograma ou roteiro do que vai estudar durante a semana, defina os conteudos
das matérias que serao estudadas com base no seu horario de estudos;

¢ Divida todo o tempo de estudo em sessdes de estudo de 25 minutos com intervalos de 5
minutos (técnica Pomodoro);

s Estude em ambiente silencioso e adequado, tenha cuidado quanto a posi¢cdo correta que
deve ficar na mesa de estudos, evite estudar deitado;

s Lembre-se que estudo e rotina, deve ser feito todos os dias e de forma organizada, ja tenha
na hora de estudar o material que ira utilizar nos estudos (computador, textos, livros, caderno,
caneta ou lapis) bem como tambem, os conteldos previamente programados no seu
cronograma de estudo;

¢ Estudar exige disciplina, ndo adie o seu planejamento de estudos, tente segui-lo a risca,
caso haja imprevistos refaca seu planejamento de estudos;

¢ Reforce as disciplinas que tem mais dificuldades destinando mais horarios para o estudo
dos conteudos das mesmas. Busque ajuda dos professores ou colegas através de grupos de
estudos:

s Avalie o seu planejamento de estudo. A autoavaliacdo contribui para que refaca seu
planejamento de estudos e modifique a forma como esta estudando;

¢ Durma no minimo de 7 a 8 horas por dia. O sono & importantissimo para ter uma melhor
saude mental e fisica.

¢ Alimente-se bem. Determine os horarios das refeicdes (5 refeicdes diarias);

o Faca atividades fisicas regularmente, no minimo 30 min por dia, a atividade fisica ajuda no
controle da ansiedade e do estresse, traz beneficios para a qualidade de vida e seus
momentos de estudo.




SUGESTAO DE FICHA DE AUTOAVALIAGAO DOS ESTUDOS (Feedback)
(A ser realizada no final de cada etapa de estudos de uma disciplina)
Disciplina(s):

Periodo de estudo:

01 | Planejei meus estudos fazendo meu cronograma e horario de
estudos, reservando um horario para estudar?
02 | Segui corretamente o meu cronograma e horario de estudos?

03 | Tive problemas em cumprir o meu cronograma e horario de
estudos?

04 | Consegui aprender a matéria nos horarios que estudei?

05 | Descansei o necessario a noite para poder estudar e me concentrar
nos estudos?

06 | Fiz revisdes dos conteudos das matérias?

07 | Estudei em ambientes tranquilos e adequados?

08 | Ao estudar me preocupei em fazer resumos dos conteldos,
esquemas de estudos e anotacdes?

09 | Respondi exercicios das matérias estudadas?

10 | Tirei duvidas dos conteudos estudados com os professores?

11 | Consegui estudar sozinho os conteudos da matéria?

12 | Preciso estudar em grupo os conteudos da matéria?

Anote abaixo os pontos que deve melhorar e os seus pontos positivos:




