Orientacoes
pedagogicas
para os estudos
e a aprendizagem

Mariane Daltro Mariath - Pedagoga

DEN/SEDAD




INSTITUTO FEDERAL DE EDUCA(;AO, CIENCIA E TECNOLOGIA
DO PARA
Campus Belém

DIRECAO GERAL
Hélio Antonio Lameira de Almeida

DIRETORIA DE ENSINO
Diego de Leon Brito Carvalho

ELABORACAO E ORGANIZACAO
Mariane Daltro Mariath

REVISAO DE TEXTO
Jefferson de Abreu Monteiro

DADOS INTERNACIONAIS DE CATALOGACAO NA PUBLICACAOQ (CIP)

M3320 Mariath, Mariane Daltro.
Orientagdes pedagogicas para os estudos e a aprendizagem / Mariane
Daltro Mariath. — Belém: IFPA, 2023.
53 p.

Material  desenvolvido no Setor de Desenvolvimento e
Acompanhamento Discente — SEDAD do Instituto Federal de
Educacio, Ciéncia e Tecnologia do Para — IFPA, Campus Belém.

1. Estudos — produtividade. 2. Gestao do tempo. 3. Técnicas de
estudo. 1. Titulo.

CDD 23. ed.: 371. 3944

Biblioteca/Instituto Federal do Para - IFPA/Campus Belém — PA
Bibliotecaria Cristiane Vieira da Silva — CRB-2/0013270

{ T
ol |

DIRETORIA DE SEDAD
ENSINO O PN ATE NS DILENTE


https://belem.ifpa.edu.br/docpublic/2021/abril-1/575-oficio-n-007-atividades-presenciais-e-remotas/file

S

Apresentacao

Ol4, meu nome é Mariane. Sou pedagoga do Setor
de Desenvolvimento e Acompanhamento Discente -
SEDAD, do Instituto Federal de Educa¢io, Ciéncia
e Tecnologia do Pard, Campus Belém.

Desenvolvi este material para incentivar os
estudantes do campus a alcangarem melhorias em
suas trajetorias académicas por meio de ferramentas
que podem otimizar o processo de aprendizagem.

Neste material, abordaremos temas como gestio do
tempo, planejamento, técnicas de estudo, dicas e
orienta¢des pedagdgicas. Nosso objetivo é promover
acOes que possam contribuir com a rotina de estudos
de vocés e, consequentemente, melhorar seus
resultados.

Espero que aproveitem essa oportunidade!

Mariane Daltro
Pedagoga
SEDAD | IFPA

sedad.ifpa
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Orientacoes
Basicas

Primeiramente, € importante que vocé esteja ciente
dos servicos que o IFPA oferece. Acesse 0 site
institucional e procure por informacdes sobre a
biblioteca, laboratérios, atividades extracurriculares,
grupos de estudo, auxilios estudantis, entre outros.
Certifique-se de estar informado sobre o horario de
funcionamento de cada setor e o0s requisitos
basicos para solicitar atendimento ou servico.

Além disso, é fundamental manter contato
académico permanente com o coordenador do
seu curso e com seus professores, pois eles sao
fontes valiosas de informacao e orientagdo. Tente

participar das reunidoes e eventos promovidos pelo
Seu curso, pois sao excelentes oportunidades para
estabelecer contato com outros estudantes,
veteranos e demais professores.

Falando em estudantes veteranos, nao hesite
em procura-los para pedir conselhos sobre a
vida académica e as expectativas em relagao
ao curso em que vocé esta matriculado. Eles
tém uma boa experiéncia e podem
compartilhar dicas sobre como aproveitar ao
maximo as oportunidades dentro do campus.




Dicas para melhorar
sua produtividade
nos estudos

'.
)

Tenha metas Faca um Faca intervalos
claras e planejamento regulares durante
especificas os estudos

Evite ser Prepare e organize Durma bem
multitarefas previamente seu durante a noite e
espaco de estudos descanse

=)
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Beba dagua, Pratique exercicios Faca pausas
mantenha-se fisicos criativas
hidratado regularmente
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=(Gestao do | A
Tempo como TN

ferramenta de '
organizacao v

A gestdo do tempo € uma habilidade que envolve a
capacidade de planejar e controlar o tempo gasto em
diferentes atividades para maximizar a eficiéncia e a
produtividade. Trata-se de organizar sua rotina diaria
de modo a conseguir realizar tudo 0 que € necessario sem
se sentir sobrecarregado. Isso inclui definir objetivos,
priorizar tarefas, estabelecer prazos realistas e gerenciar o
tempo de forma eficaz para atingir metas pessoais e
profissionais.

Por exemplo, se vocé tem um trabalho de casa para
entregar na proxima semana e também deseja praticar um
esporte ou tocar um instrumento musical, € importante
planejar seu tempo para que vocé possa fazer ambas as
atividades sem se sentir sobrecarregado. Vocé pode definir
um horario especifico para fazer o seu trabalho de casa e
outro para se dedicar ao esporte ou hobby.

Existem muitas técnicas e estratégias que podem te ajudar
a gerenciar e organizar melhor o tempo, como a técnica
Pomodoro, listas de tarefas, agendas diarias, matriz de
gestao do tempo, checklists de estudos, planners,
cronogramas e muitas outras. 8
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Téchica
Pomodoro

25 minutos
Foco nos estudos

30 minutos ’ s 5 minutos
Pausa
Descanso \

P e

\ P e
| i. s i‘
5 minutos 5 minutos

Pausa ) Pausa
25 minutos

Foco nos estudos

25 minutos
Foco nos estudos

25 minutos
Foco nos estudos

A técnica Pomodoro é uma estratégia simples que contribui para
aumentar o foco e a produtividade durante seus estudos. Funciona da
seguinte forma: vocé estuda sem interrupgdes durante 25 minutos e faz
uma pausa curta de 5 minutos antes de retomar os estudos novamente.
ApoOs o0 quarto periodo de tempo estudando vocé descansa mais 30
minutos, antes de retomar o ciclo.

Essa técnica é baseada na ideia de que periodos curtos e intensos de
trabalho sao mais eficientes do que longas sessoes de estudo sem
pausas.

Experimente utilizar esta estratégia e observe como ela pode ajudar a
melhorar sua concentracao e aumentar sua produtividade.

9
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Matriz de Gestao
do Tempo

A matriz de gestdo do tempo, também conhecida como matriz
Eisenhower, € uma ferramenta de produtividade que ajuda na
priorizacao de tarefas com base em sua urgéncia e importancia. Foi
criada pelo ex-presidente dos Estados Unidos, Dwight D.
Eisenhower, e fundamenta-se em sua citacao: "O que é importante
raramente é urgente, e o que ¢é urgente raramente é
importante”. A matriz é dividida em quatro quadrantes:

1.Importante e Urgente: Tarefas que devem ser realizadas
imediatamente, como projetos urgentes, trabalhos com prazos
curtos e emergéncias de saude.

2.lmportante, mas Nao Urgente: Tarefas que precisam ser feitas,
mas nao exigem acao imediata, como consultas agendadas,
trabalhos com prazos mais longos e metas pessoais.

3.Nao Importante, mas Urgente: Tarefas que nao contribuem
para alcancar objetivos, mas demandam acao imediata, como
telefonemas, e-mails e urgéncias de outras pessoas.

4.Nao Importante e Nao Urgente: Tarefas que néo sao
importantes e nem urgentes, como distragdes inuteis, fofocas,
grupos de WhatsApp sem proposito e passar longas horas em
redes sociais.

A ideia é classificar as atividades em um dos quadrantes, priorizando
as tarefas que sao importantes e urgentes. Isso ajuda a evitar a
procrastinacao e a dedicar tempo suficiente ao que realmente
importa.

sedad.ifpa
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Matriz de Gestao
do Tempo
(Eisenhower)

A

E IMPORTANTE, MAS E URGENTE E

8 NAO E URGENTE IMPORTANTE

2‘ AGENDE!'! FACA AGORA!
e

P

z

«

H NAO E IMPORTANTE E URGENTE, MAS NAO
m NEM URGENTE E IMPORTANTE
Q ELIMINE! DELEGUE!
Z

Baixa

Alta )

Baixa URGENCIA
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Pack de

Organizacao
il Dy

Nesta secao, esta organizada a nossa
papelaria digital. Aqui estao reunidas
ferramentas fundamentais para te apoiar nos
processos de organizacao pessoal, que
estao muito em voga atualmente.

Esses recursos costumam simplificar nossa
rotina, proporcionando beneficios que podem
impactar no nosso foco, motivagao e
produtividade.

Sugestao: Imprima cada um deles conforme
a sua necessidade e utilize no seu dia a dia!

Enjoy it!

@

12
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Agends DIARIA

Nas agendas diarias, a organizacao das
atividades € realizada a cada dia e a
divisao do espaco € feita por turnos
para que seja possivel anotar o0s
principais compromissos e tarefas
seguindo uma ordem cronologica
(manha, tarde e noite).

Nela, vocé pode inserir trabalhos que
precisam ser feitos, interacoes com
colegas de turma e professores por
WhatsApp, envio de e-mail, entrega de
alguma atividade, consultas medicas,
ida a academia e até um momento de
descanso, como uma pausa para um
café ou meditacao.
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Agendas DIARIA

Manha :PVWLO{&O{%

Tarde

Noite




O cronograma € uma excelente
ferramenta de gerenciamento de rotina
e organizacao pessoal.

Em cada dia da semana, coloque as
disciplinas, conteudos ou atividades
gque vocé esta planejando fazer ou
estudar.

Dessa forma, Vvocé conseguira
visualizar como esta utilizando seu
tempo e podera gerenciar sua semana
de estudos de maneira eficaz.

DICA: Comece inserindo as atividades
fixas da semana, como escola/
faculdade, cursos, academia, e veja
quais sao os dias/horarios que ficam
livres. Serao nesses dias e horarios
'vagos' que vocé ira distribuir suas
atividades de estudo.

ORI

Eks
L 000

™
-
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ChecklList de ESTUDOS

O Checklist de Estudos € uma ferramenta
cujo objetivo € facilitar o gerenciamento do
processo de estudo. Vocé ira preencher
as linhas com os conteudos e topicos
relacionados a matéria a ser estudada e
assinalar com um 'X' cada vez que
concluir uma etapa do estudo.

Sugestao: Estudo - 1° Dia, Exercicios - 2°
dia, 12 Revisao - 7° dia, 22 Revisao - 15°
dia - Mais exercicios - 202 dia.
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Listw de TAREFAS

A lista de tarefas € uma estrutura
simplificada para inserir nossas tarefas e
compromissos. Essa lista "alivia" a
mente, pois ndo é necessario "forcar" a
memoaria para recordar do que precisa
ser feito. Também funciona como um
historico, ja que as coisas ficam
registradas e, se esquecermos, basta
olhar para lembrar de tudo.

ApOs organizar suas tarefas na lista,
VOCé pode incorporar essas atividades
ao seu cronograma semanal ou a
agenda diaria, de forma mais

estruturada.

19
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Listw de TAREFAS

E URGENTE NAO E TAO URGENTE

TAREFAS RAPIDAS SO SE EU TIVER TEMPO...

(]|}
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Rastreador de HABITOS

O Rastreador de Habitos consiste em um quadro ou
calendario no qual vocé preenche os dias em que um
habito foi desenvolvido. Ao final de um més, vocé
consegue avaliar se conseguiu criar ou manter um
habito e por quanto tempo.

Vocé pode escolher como preencher os quadrinhos dos
dias, seja com adesivos, simbolos, com 'X' ou pintando.

Sugestao: Escolha uma cor para cada habito e pinte os
quadrinhos com as respectivas cores. Visualmente,
ficara muito bonito e sera mais facil de visualizar a sua
evolucao!

21
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Plammerr MENSAL

O planner mensal ajuda vocé a ter uma visao
geral de todo o més. Comece escrevendo ou
marcando 0S compromissos, eventos ou
tarefas importantes em cada dia especifico.
Isso pode incluir reunides, aniversarios,
prazos, provas, entrega de trabalhos e outras
atividades essenciais. Vocé também pode
usar cores diferentes ou simbolos para
categorizar as diversas areas da sua vida,
como trabalho, estudos ou lazer. Dessa forma,
vocé podera visualizar facilmente o que esta
planejando para o més e garantir que nada
seja esquecido. A medida que o més avanca,
revise regularmente seu planner para se
manter atualizado e fazer ajustes, se
necessario.

onm
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Plasmnery MENSAL

Sexta
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Phelas Netas




Usar um cronograma de trabalhos e provas € uma
Otima maneira de se organizar e planejar para
conseguir se preparar para as suas atividades
avaliativas. Comece anotando todos os trabalhos e
provas que ja foram agendados pelo professor. Em
seguida, escreva as datas ou prazos para cada um
deles. Certifique-se de reservar tempo suficiente para
as etapas de execucao e preparacao, considerando
fatores como a complexidade da tarefa/prova e outras
demandas do seu dia a dia. Ao final das avaliagoes,
vocé pode inserir a nota que atingiu em cada uma
delas, para acompanhar o seu desempenho.

DICA: Apos organizar suas atividades avaliativas em
ordem cronologica no cronograma de trabalhos e
provas, vocé podera inseri-las em seu planner mensal
para visualizar e gerenciar melhor suas tarefas mais
importantes e essenciais!

sedad.ifpa
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Técnicas de \f/-;;fﬁ
Estudo

Técnicas de estudo sao estratéegias e abordagens
utilizadas para aprimorar o processo de aprendizagem
e aumentar a eficacia nos estudos.

Essas técnicas sao projetadas para ajudar os alunos a
compreender e a reter informacoes de forma mais
eficiente, facilitando a revisao e a aplicagcao do
conhecimento em diferentes contextos.

Existem varias técnicas de estudo disponiveis, e a
escolha daquela a ser usada pode depender das
preferéncias pessoais e do estilo de aprendizagem de
cada individuo.

Neste material, abordaremos algumas delas. Vocé pode
experimentar diferentes abordagens e descobrir quais
funcionam melhor para vocé.

Além disso, também ¢é possivel combinar diferentes
técnicas para potencializar sua aprendizagem.

on
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Métod Cornell

Essa técnica foi desenvolvida pelo professor Walter Pauk na década
de 1940 e é amplamente utilizada por estudantes em todo o mundo.

O Meétodo Cornell consiste na divisao das anotagdes sobre
determinado conteudo em trés sec¢oes principais: a coluna da direita
(anotagdes), a coluna da esquerda (topicos) e a se¢ao de resumo.

1 - Anotacoes: Durante a aula ou ao ler um texto, vocé faz
anotacoes na coluna da direita, com as informagdes mais relevantes
sobre determinado assunto (datas, formulas, conceitos importantes,
nomes de autores). Essas anotacbes devem ser concisas e
organizadas de forma clara para facilitar a revisao posterioriormente.

2 - Topicos: Logo apos a aula ou a leitura, vocé utiliza a coluna da
esquerda para inserir comentarios importantes e palavras-chave
relacionadas ao conteudo anotado na coluna da direita. Esses
topicos ajudam na recapitulacao do conteudo.

| etz

3 - Resumo: No final da pagina, vocé resume |
as principais ideias e conceitos do conteudo Topico: dnotarges
com as suas proprias palavras. Essa secio §
possibilita que vocé revise rapidamente o
assunto estudado.
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Tecnica
Feynman

E um método de estudo que consiste em explicar um conceito
complexo de forma simples. E baseado na ideia de que, se vocé
€ capaz de explicar algo de maneira clara e simples, isso
significa que vocé realmente entendeu o assunto.

Para aplicar a técnica Feynman, siga estes passos:

1 - Escolha um conceito ou topico que deseja aprender.
Estude materiais sobre o0 assunto e faga anotacoes;

2 - Tente explicar o conceito com as suas proprias
palavras, como se estivesse ensinando a alguém que nao sabe
nada sobre o assunto;

3 - Identifique as partes em que sua explicacao nao foi
clara ou vocé nao conseguiu encontrar as palavras certas;

4 - Volte ao material de estudo e revise as partes que vocé
nao conseguiu explicar adequadamente.

Retorne ao segundo passo e repita o processo até conseguir
explicar o conceito de forma clara, simples e compreensivel.

Essa técnica ajuda a identificar quais partes do conteudo vocé
realmente domina e quais areas precisam de mais estudo. Ela
também contribui para consolidar o conhecimento, pois requer
que vocé organize e articule as informagdes de maneira
coerente.

sedad.ifpa
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Téecnica Feynman
!

\

anu—

ENSINE /
PARA UM >l

LEIGO
Tente explicar o ‘

conceito com as suas
préprias palavras, de
\ forma clara e simples.

ENTENDA AS
SUAS
e DIFICULDADES
/ Identifique os pontos que
vocé ndo conseguiu
explicar direito.

..............
® ®e
o .
° .
o .
o .

REVEJAE °
SIMPLIFIQUE

: Retorne ao material e
% revise as partes que vocé s
. . o
. hao entendeu direito ¢
L)
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= Resolucao de

Exercicios

Resolver muitos exercicios € uma 6tima maneira de
estudar. Quanto mais exercicios vocé fizer, melhor sera seu
aprendizado.

A ideia é praticar bastante para aprimorar o entendimento
do assunto. Comece com questdes mais faceis e va
aumentando a dificuldade aos poucos.

Errou algum exercicio? Nao tem problema! Aproveite os
erros como oportunidades para aprender. Tente entender
onde errou e refaca para acertar.

Além dos exercicios do seu material de estudo, busque por
outras atividades em livros ou na internet. Quanto mais
variedade de exercicios voce fizer, mais preparado estara.

Lembre-se de combinar a resolucao de questdoes com
outras formas de estudo, como revisar a teoria e fazer
resumos. Assim, vocé entendera ainda mais o assunto.

Dedique-se a resolver muitos exercicios. A pratica fara
toda a diferenca no seu aprendizado!

32
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A,
Flashcards

Flashcards sao cartbes utilizados para ajudar na memorizacao de
conteudos. Vocé os constroi com um pergunta ou problema em um
lado e a resposta no outro. Essa ferramenta pode ser usada para
aprender conceitos, vocabulario, formulas matematicas e muito mais.

Os flashcards sao 6timos porque vocé pode leva-los para estudar em
qualquer lugar, testando a si mesmo ao olhar a pergunta e tentar
responder sem ver a resposta. Em seguida, vocé verifica se acertou.
Isso ajuda a reter o conteudo de forma interativa.

Vocé também pode estudar com outras pessoas ou criar jogos de
perguntas e respostas. Dessa maneira, o processo de estudo fica mais
divertido e envolvente.

FRENTE

(][]
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Resumos

M

A técnica de estudos por resumo € uma maneira simples de
aprender e reter informacoes importantes. Basicamente, consiste
em ler ou ouvir um texto, seja um livro, um artigo ou uma
aula, e, em seguida, resumir o conteudo por escrito com as
suas proéprias palavras.

A ideia principal é selecionar as partes mais relevantes e
essenciais do texto ou aula e escrevé-las de forma resumida. Ao
fazer isso, vocé estara processando ativamente as informacgdes e
organizando-as de forma que fique mais facil de compreender.

Uma boa maneira de comecar € ler ou ouvir o texto com atencao,
sublinhando ou fazendo anotagOes das ideias principais e dos
detalhes importantes. Em seguida, tente resumir o que vocé leu
ou ouviu em um paragrafo ou em frases curtas. Fagca um esforco
para NAO copiar palavras ou frases diretamente do texto,
pois issO nao ajudara em seu aprendizado.

Ao resumir, tente simplificar o conteudo, eliminando as
informagdes menos relevantes. Foque nos conceitos-chave e nas
informacgdes essenciais para que seu resumo seja conciso e facil
de revisar.

Depois de criar o resumo, € importante revisa-lo regularmente.
Leia-o0 varias vezes para ajudar a consolidar as informacdes na
sua memoria. Se necessario, vocé pode até fazer resumos
adicionais do mesmo texto para praticar ainda mais.

(][]
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Mapas Mentais

A construcao de mapas mentais € excelente, pois
proporciona uma abordagem visual e organizada para
aprender e memorizar informacoes. Para criar um mapa
mental, comece com uma ideia central e conecte
ramificacoes a partir dela, incluindo topicos relacionados e
subconceitos. Utilize cores, imagens e palavras-chave para
tornar o seu mapa mais atraente e significativo. Essa
técnica permite maior organiza¢cao do conhecimento, facilita
a visualizacao das relagoes entre os conceitos e auxilia na
retencao do conteudo estudado.

o Cucarionles pluricelulares ﬁ
o Bem parede celular Pruscarisndes uwnicelulores
s Com nesonta de glicogenio  Cuanobacorias o bacrias

sistoma do clussificacan do Whiftaber, " OO TRse o qulriossintese
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o Cucarianles uni ew Cucarianles wni ew
e Com parede celulars de quiling plricelulares
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- Apps para | 2.
+. ajudar =

O Quizlet é um aplicativo criado para que
seja possivel aprender qualquer coisa. Através
de um sistema de aprendizado por meio de
flashcards, vocé pode criar seus préprios
questiondrios e resumos em um lado de um
pedaco de papel digital e do outro a resposta.
Este app é muito utilizado para aprendizado
de idiomas.

O Aprovado é um app voltado para a organizagio
de estudos. Vocé pode registrar atividades e
cronometrar o tempo para cada uma das matérias
informadas. Ele funciona de maneira bastante

simples e intuitiva para controlar a rotina de
estudos. Nele, é possivel programar alarmes para
encerrar o ciclo e verificar o histérico de atividades
ja executadas.

(][]

HE_ INSTITUTO FEDERAL
Para
C::pus Belém




O Kahoot! é um aplicativo que permite estudar
a partir de testes de pergunta e resposta. O app
possui um formato parecido com jogos de
quizzes, em que as questdes corretas valem

K‘ pontos. E possivel responder testes de
Fy

conhecimentos gerais ou produzir perguntas

especiﬁcas sobre um assunto para compartilhar
com OS seus amigos.

O aplicativo Notebloc escaneia piginas de
livros, cadernos e até slides pelo celular

Android ou iPhone (iOS). O servico de
digitalizagio aproxima a imagem e melhora a

nitidez dos textos, o que facilita a leitura.

O Mindly serve para construgio de mapas
mentais. O app permite estruturar pensamentos,
fazer anotacgoes, adicionar icones, imagens e

links, e salvar em PDF quando estiver concluido
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https://www.techtudo.com.br/tudo-sobre/kahoot-app.html

O Duolingo é um aplicativo que possibilita a
aprendizagem de mais de 30 idiomas. A
proposta é que o usudrio se divirta aprendendo.
O app se assemelha a um jogo. Quando vocé
acerta, ganha pontos e passa de nivel. Quando
deixa de praticar, sofre "puni¢des".

O Qconcursos é uma plataforma para quem quer
ser aprovado em processos seletivos. Aqui o
usudrio encontra um ambiente completo de
estudos com as famosas questdes, provas,
videoaulas, guias de estudo e muito mais, para
ENEM, vestibulares e concursos.

O Brainly é um site de estudos gratuito que
funciona por meio de uma plataforma
colaborativa, na qual as pessoas podem fazer
perguntas de diferentes disciplinas. Também
funciona como uma rede social, permitindo que

os membros enviem mensagens privadas,
adicionem amigos e conhecam as disciplinas
preferidas de seus contatos.
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Organizagao -

O Evernote é um app de organizagio.
Funciona como um banco de anotagdes para
anotar tudo o que vocé quiser, da maneira que
preferir. Uma de suas muitas funcionalidades é
a transcri¢ido de voz para texto.

O Google Agenda é uma ferramenta de
gerenciamento de tarefas e agendamentos

31 oferecida pelo Google. Ele permite que os
usuarios organizem seus COMpPromissos, eventos
e lembretes em um tnico lugar.

O Trello é uma plataforma de gerenciamento de
projetos baseada em quadros virtuais e listas de
tarefas. Possui recursos como comentirios, anexos
de arquivos e prazos para facilitar a organizagio. O
Trello é amplamente utilizado para acompanhar

projetos pessoais e profissionais, fornecendo uma
visualizagio clara e intuitiva das atividades em
andamento.
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O Google Keep é um aplicativo de notas e
listas oferecido pelo Google. Ele permite que
os usudrios capturem rapidamente suas ideias,
listas de tarefas e lembretes em notas digitais.
As notas podem ser organizadas em cores e
marcadas com rétulos para facilitar a

localizagio posteriormente.

O Forest simula uma semente sendo plantada

no programa e, a cada 30 minutos longe do

celular, uma arvore cresce. Caso o usuirio caia

na tenta¢ido de usar o celular nesse intervalo de
tempo, a drvore murcha. O objetivo final é ter

— uma floresta dentro do app. Se isso acontecer,
significa que vocé nao esta gastando O tempo
com redes sociais nem jOogos.
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O Plantie é um aplicativo de gestdo do tempo
projetado para ajudar OS usuarios a aumentar sua
produtividade e melhorar seu bem-estar. Ele utiliza
a técnica Pomodoro, dividindo o tempo em blocos
de trabalho focado e intervalos de descanso. Além
disso, o app apresenta um visual cativante com um
estilo de jogo de plantio, onde a produtividade é
recompensada com o crescimento virtual de plantas.

O Focus To-Do é um aplicativo de produtividade que
combina recursos de lista de tarefas com a técnica
Pomodoro. Com o temporizador integrado, é possivel
trabalhar em blocos de tempo focados, seguidos de pausas
curtas, 0 que aumenta a eficiéncia e a concentragio. O
aplicativo também oferece estatisticas de produtividade para

acompanhar o desempenho ao longo do tempo, tornando-
o uma ferramenta util para quem busca otimizar a gestio
do tempo.

Detox é um app projetado para ajudar as pessoas a
reduzirem o tempo gasto em dispositivos eletronicos,
como smartphones e tablets, e a promoverem um estilo
de vida mais equilibrado. Com recursos como
temporizador de uso, bloqueio de aplicativos e
estatisticas de uso, o Detox permite que os usudrios
estabelecam limites saudiveis para o tempo gasto em
telas.

4.1
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- Sugestoes
de leitura

Nesta secao, vocé encontrara sugestoes
de leitura que podem enriquecer seu
processo de aprendizagem. Os livros
recomendados trazem discussoes sobre
0S seguintes temas: técnicas de estudo
eficazes, estratégias de organizacao
pessoal e métodos para gerenciamento
do tempo. Ao explora-los, vocé tera a
oportunidade de conhecer maneiras de
desenvolver uma rotina funcional e
eficiente.

sedad.ifpa



BEST-SELLER DO NEW YORK TIMES

Pequenas Mudangas,

Resultados Impressionantes

Habitos
Atomicos

Um Mérodo Ficil ¢ Comprovado de Criar
Bons Hibitos ¢ Se Livrar dos Maus

James Clear

ALTA LIFE

"Habitos Atébmicos" é um livro que explora o poder dos
pequenos habitos para alcancar mudancgas significativas e
duradouras em nossas vidas. O autor apresenta a ideia de
que pequenas agodes consistentes, chamadas de "habitos
atbmicos", tém um impacto profundo em nosso progresso
pessoal e profissional. Clear oferece explicacOes sobre
como criar e sustentar habitos positivos, identificar e
superar obstaculos e transformar gradualmente nossas
vidas por meio de mudancas minimas, mas poderosas.
Com base em pesquisas cientificas e historias reais, o livro
oferece  estratégias praticas para aprimorar a
produtividade, a saude, os relacionamentos e o
crescimento pessoal, a0 mesmo tempo em que desafia as
crencas comuns sobre a formacao de habitos.
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4.3



NUMERO 1 DO NEW YORK TIMES

MAIS DE 4 MILHOES DE LIVROS VENDIDOS NO MUNDO

ARRUME

*x A SUA * x

CAMA

PEQUENAS ATITUDES QUE
PODEM MUDAR A SUA VIDA
...E TALVEZ DO MUNDO

)l(Academia

"Arrume a sua cama" € um livro escrito pelo almirante
William H. McRaven, que compartilha licbes valiosas
sobre lideranga, resiliéncia e sucesso pessoal. Inspirado
por seu famoso discurso de formatura na Universidade
do Texas, McRaven destaca a importancia de comecar
o dia com uma tarefa simples: arrumar a cama. Ele
acredita que essa pequena acao tem o poder de criar
um senso de realizagao e ordem, fornecendo uma base
solida para enfrentar desafios maiores ao longo do dia.
O autor combina historias pessoais, exemplos militares
e Insights de lideres excepcionais para transmitir
mensagens poderosas sobre disciplina, trabalho em
equipe e perseveranca.
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Quem sabe,
p—— estuda menos
e ¢ aprende mais

CLAUDIO DE MOURA CASTRO

"WVocé sabe estudar?" traz questoes fundamentais
relacionadas ao processo de aprendizagem e oferece
orientacoes praticas para estudantes que desejam
melhorar seu desempenho académico. O autor explora
diversos aspectos do estudo, como a importancia da
motivagcao, técnicas eficazes de  organizacao,
concentracao e memorizagao, alem de discutir
estratégias para enfrentar desafios comuns, como a
procrastinacao e a falta de disciplina. Com base em sua
experiéncia como educador, Castro fornece conselhos
uteis e importantes, ajudando os leitores a desenvolver
habilidades de estudo mais eficientes e alcancar
resultados satisfatérios em sua jornada educacional.
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prot. PIER

PIERLUIGI PIATII

e

inteligéncia

Pierluigi Piazzi € professor e especialista em
neurociéncia aplicada a educacao. Neste livro ele
destaca a importancia da aprendizagem ativa no
processo educacional. Piazzi defende que os
estudantes devem se envolver ativamente no
processo de aprendizagem, ao invés de apenas
receber informacodes passivamente. O autor incentiva
os leitores a adotarem uma postura proativa,
buscando compreender os conteudos de forma
participativa. Ele também enfatiza a importancia de
fazer perguntas, buscar conexbes com o
conhecimento prévio e aplicar o0s conceitos
aprendidos em situacoes praticas.
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Divida as tarefas em pequenas etapas para torni-las mais gerencidveis e
menos intimidadoras, o que facilita o inicio e reduz a tendéncia de procrastinar.

Defina metas claras e especificas para cada tarefa e estabelega prazos realistas!
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Estabeleca um cronograma de estudos semanal, definindo horirios para cada
disciplina, reservando mais tempo aos assuntos que vocé tem maior dificuldade.

Faga pausas regulares durante os estudos para descansar a mente e o corpo,
evitando o esgotamento fisico e mental.

Mantenha uma rotina de sono consistente, garantindo um descanso
adequado para melhorar a concentragio, a memoria e o bem-estar geral.

Pratique atividades fisicas regularmente para aumentar a energia, reduzir o
estresse e melhorar o foco nos estudos.

Priorize uma alimentagio sauddvel, incluindo alimentos ricos em nutrientes,
como frutas e vegetais. Evite alimentos gordurosos e ultraprocessados!

Reserve um tempo para atividades de lazer e hobbies, pois o equilibrio entre
estudo e lazer € essencial para o bem-estar emocional e a motivagio nos estudos.

Nio hesite em pedir ajuda quando precisar! Buscar apoio de professores e
colegas enriquece seu aprendizado e auxilia a superar obsticulos com mais

facilidade.




Sera que preciso de
atendimento para
orientacoes
pedagdgicas?




Dificuldades apresentadas

Dificuldades na organizacao do tempo de estudo: Se
vocé esta tendo dificuldades para se organizar e nao esta
conseguindo cumprir prazos € compromissos académicos,
vocé pode estar precisando de ajuda para construir sua
rotina com gerenciamento de tempo;

Dificuldades em se concentrar: Se vocé tem dificuldade
em manter sua concentragao durante os estudos e se distrai
faciimente, vocé pode estar precisando de ajuda para
melhorar suas téecnicas de concentragao e foco;

Baixo desempenho escolar: Vocé vem apresentando um
desempenho abaixo do esperado em suas avaliagbes? Se a
resposta for 'SIM', isso indica que vocé esta passando por
alguns obstaculos no ambito pedagdgico e precisando de
ajuda para melhorar suas técnicas de estudo;

Falta de motivacao: Vocé esta com falta de motivacéo para
estudar e esta tendo dificuldades em manter o interesse nas
matérias? Talvez vocé precise de apoio para encontrar
maneiras de se motivar e de se engajar nos estudos.
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Como solicitar
atendimento
pedagogico?

O atendimento pedagdgico individualizado
pode ser solicitado através de agendamento via

formulario, clicando neste link —

https:/forms.ole/vy6 GUQbah3ZCkqg8



https://forms.gle/vy6GUQfbah3ZCkqq8
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