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Caros (as) discentes,

Iniciamos um novo ano com 365 novas oportunidades de aprender, se desenvolver e
enfrentar desdfios.

Para ajudar vocés em um novo semestre de estudos que se inicia na UFRA, os
psicologos da assisténcia estudantil criaram este material para apresentar algumas técnicas e
ferramentas de manejo de tempo e metodologia de estudo. Estas técnicas e ferramentas
poderdo tornar a sua aprendizagem mais eficiente, além de abrandar o estresse, a
procrastinacdo, a ansiedade e, principalmente, fortalecer sua qualidade de vida e bem-estar
dentro da rotina académica.




+ Como Aprendemos!?

COMO Aprendemos...
APRENDEMOS 10% quando lemos;

A piramide de aprendizagem 20% quando ouvimos;
de William Glasser

30% quando observamos;

50% quando vemos e ouvimos; AT AT
2

70% quando discutimos com outros;

Escrever, interpretar, traduzir, expressar,
80% quando fazemos,; R Al il R L A AT
demonstrar, praticar, diferenciar, catalogar.

95% d . — Explicar, resumir, estruturar, definir,
6 quando ensinamos aos outros; lizar, elal r, ilustrar

s Atencéo seletiva, sustentada, alternada e dividida.

Segundo Lima (2005, p.114), a atencao “pode ser definida como a
capacidade do individuo responder predominantemente os estimulos que lhe
sao significativos em detrimentos de outros”. Embora existam variados modelos
para explicar a atencéo, nessa cartilha sera abordada a subdivisdo da maneira
como a atencdo é operacionalizada. Desta forma tem-se: atencdo seletiva,
sustentada, alternada e dividida.

» Atencdo Seletiva — € a capacidade de o individuo selecionar
determinados estimulos ao invés de outros;

» Atencado Sustentada - € a capacidade do individuo de focar em
determinados estimulos e/ou tarefas por longos periodos;

» Atencdo Alternada - é a capacidade do individuo em alternar
tarefas sem perder o foco de sua atencao;

» Atencao Dividida - € a capacidade do individuo em desempenhar
duas tarefas simultaneamente.

Vocé ja se deparou com pessoas que no meio de grande barulho, como
som alto, conseguiram se
concentrar e manter o foco
em uma atividade, como o +
estudo, por exemplo? Se sim,
essa pessoa desenvolveu a
habilidade da atencao
seletiva.

Para desenvolver essa
habilidade € importante
comecar aos poucos e em




pequenas etapas. Deve aprender isolar um estimulo entre varios. Por exemplo,
ter varias fontes de sons (televisédo, radio, musica no celular, etc) e escolher
uma dentre eles e tentar manter a atencdo apenas nessa fonte. Com o
desenvolvimento/aprimoramento dessa atencdo, podemos ter melhores
chances de estudar e sem perder o foco com estimulacdes/barulhos de nosso
cotidiano, (como pessoas, vizinhos, tv, sons, etc.). Isso pode ser bem dificil no
inicio, mas com a prética vai se tornando mais facil.

No caso da atencdo sustentada, que é muito Gtil para as aulas
presenciais e remotas (ja que exigem atencdo por longos periodos), seria
importante retirar os possiveis estimulos de distracao, tanto em casa quanto na
Universidade.

Um dos grandes vilées na
distragéo séo os smartphones. No
entanto, cada estudante deve
avaliar quais estimulos sao fontes

de distracdo para poder pensar
P em estratégias de como evita-los

L= | durante os estudos.

\-9"& Independentemente das

' suas subdivisbes, a atencao
também pode sofrer influéncias
de outras variaveis como o0
ambiente e o tempo. Organizar o
local de estudo é importante para a atencao, pois quanto mais estimulos, maior
€ a probabilidade de distracdo em longos periodos. Ja pequenas pausas, ao

longo do tempo de estudo, poderédo ser Uteis para a manutencdo da atencéo,
proporcionando uma maior concentragao, por exemplo.

s Organizacdo do ambiente

Um ponto importante para falar sobre
a rotina de estudo € o ambiente que voceé vai
escolher para desenvolver tal atividade. O
local escolhido, iluminacao, posicao, objetos
e sons sao variaveis que podem facilitar ou
atrapalhar sua atencao/concentracdo e,
consequentemente, sua aprendizagem.
Algumas 'dicas importantes de como
organizar seu ambiente de estudo sao:

1- Procure um ambiente calmo e sem
distracfes. O ideal é que vocé tenha um
local fixo para estudar, com uma mesa e materiais necessarios para utilizar
durante o estudo. Isso 0 ajudard a manter o habito.

2- Tenha um ambiente ergonomicamente adequado, ou seja, um ambiente
adaptado para a sua atividade de estudo. Em um ambiente ergonémico,
vocé deve contar com uma mesa e cadeira confortavel, na altura correta e



que ndo cause dor ou desconforto. Mantenha também uma iluminagéo
adequada e uma temperatura agradavel.

N3ao caia na cilada!!!

Estudar deitado na cama ou no sofa
pode acabar comprometendo a sua
atencao/concentracao e prejudicar

0s seus resultados.

3- Mantenha o seu ambiente sempre limpo, organizado e arejado. Vocé ira
passar muito tempo nesse local e é importante que se sinta bem e evite
distracbes com objetos desorganizados.

4- Evite a companhia de outras pessoas que nao estejam na mesma atividade
de estudo. Um local com pessoas em outras atividades gera ruidos ou
conversas gque podem tirar o seu foco e atencéo.

Se vocé tiver dificuldades em manter um local nessas condi¢cdes dentro de
casa, procure bibliotecas ou espacos que tenham as caracteristicas e o0s
aparatos necessarios para o seu estudo.

% Organizacédo do tempo

e Facauma anadlise de toda a sua rotina

O ideal é analisar toda a sua rotina e
entender quais sao as tarefas que vocé precisa
cumprir, quanto tempo vocé tem disponivel
para cada uma delas e 0 que vocé deve fazer
para dar conta de tudo. Visualizar isso de
forma mais clara pode facilitar muito a sua vida.

o Defina as suas prioridades

Vale lembrar que, na hora de definir suas prioridades, vocé deve pensar
tanto no aspecto académico/profissional quanto no pessoal. Ndo se esqueca
gue o seu bem-estar também é fundamental.

e Elabore um planejamento

Divida o seu tempo entre todos os seus afazeres como estudar, comer,
dormir, lazer, organizar sua casa, trabalhar, fazer tarefa com os seus filhos, etc.
Quando for planejar os estudos, analise qual o periodo do dia € mais propicio e
reserve  um tempo minimo diario para a atividade, além de
elaborar um cronograma dos conteudos que vocé tem, sobretudo para néo
deixar que eles se acumulem.



o Utilize recursos a seu favor para otimizar tempo

Avalie se vocé nao esta perdendo tempo com algo que pode ser resolvido
de outra forma. Por exemplo, fazer compras e pagar contas online reduz o
tempo que vocé gasta em filas ou se deslocando de um local para outro.

e Inclua momentos de lazer e descanso

Conciliar a vida profissional, académica e pessoal nem sempre é facil. Mas
0S momentos de descanso e diversdo s&o muito importantes para manter a
saude, a disposicao e a capacidade cognitiva em alta.

o Estabeleca metas diéarias

Quando estabelecemos apenas objetivos para o longo prazo, eles podem
parecer distantes demais e até inalcancaveis, ndo € mesmo? Tracar metas a
curto prazo podem funcionar como uma escada a ser subida diariamente rumo
ao seu objetivo maior.

e Deixe 0s materiais necessarios
ao seu alcance

Interromper 0s estudos
frequentemente em busca de materiais
necessarios para a atividade prejudica a
sua atencao e, por consequéncia, 0 seu
rendimento. Intervalos sao
imprescindiveis, mas nado confunda
pequenas pausas com interrupcdes

F desnecessarias.

e Utilize a matriz de gerenciamento do tempo (Matriz de Eisenhower)

E um jeito facil de definir como priorizar suas tarefas. Dessa forma de
gerenciar o tempo, as tarefas mais importantes ndo sao deixadas de lado por
aguelas que aparecem de repente ou que sdo urgentes.

E uma ferramenta voltada para facilitar o direcionamento de prioridades,
conferindo mais seguranca as rotinas de estudo. Com ela, vocé vai perceber
como € possivel alcancar uma melhor gestdo do tempo e aumentar a
produtividade com uma visao mais clara do que precisa ser feito.

w

E I QUADRANTE II QUADRANTE
] “FACA AGORA!” “AGENDE”

8

z

-

w

z

)

il 111 QUADRANTE IV QUADRANTE
s “DELEGUE” “ELIMINE”

-

(=]

E




+ Nao caia na cilada!!! - O vicio da procrastinacao

A procrastinacdo é o habito ndo produtivo de adiar o cumprimento de
uma tarefa que precisa ser realizada. Estd presente cotidianamente em
diversos contextos: vida académica, trabalho, relacbes interpessoais e
cuidados com a saude fisica e mental.

A procrastinacdo estid associada a falta de capacidade de gestao de
tempo. E um tipo de resposta que se manifesta face a atividades consideradas
desagradaveis, entediantes, complexas ou dificeis.




OS estagios da procrastinacao

1.falsa seguranca

s§so nem &

llmportante Vou descansar

aindal pOrY enguanto.
T

2.preguica

Talvez eu
deva ir
comecanhdo...

3.desculpas
Estou SS6 dando uma
ocupado descansadinha...
l S I agora.

¢.negacao

Ainda tenho Nem preciso
tempo... de dormir...

5.Crise Eu huhca vou procrastinhar
7 \ de nhovoo!

<08 =

i

6.repetir todos

% A Procrastinacao pode gerar:

A procrastinagdo se torna um comportamento prejudicial ao
funcionamento do individuo, podendo contribuir com possiveis
consequéncias graves e significantes de ordem interna e/ ou externa como
tensao familiar, problemas de saude.

Irritabilidade;

Pensamentos de inutilidade;

Medo de fracassar;

Sentimento de culpa;

Sensacédo de incompeténcia,

Angustia;

Inseguranca,

Desregulacao do sono (insénia ou sono intenso);
Tens&o e nervosismo.
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Na universidade, assim como em outros ambientes de estudos, ndo ha
uma foérmula magica para aprender. Nesse sentido, é importante conhecer
algumas estratégias de aprendizagem que possam facilitar esse processo.

« Técnicado Pomodoro

A técnica de pomodoro € uma estratégia de gerenciamento de tempo
criada por Franceso Cririllo, nos anos 80, visando melhorar a qualidade dos
estudos. O nome da técnica é de origem italiana e significa tomate, que faz
referéncia ao controlador do tempo em formato de tomate.

E uma técnica simples que tem como objetivo principal dividir tarefas
longas em pequenos periodos de trabalhos com pausas. O tempo é dividido
em quatro intervalos de 25 minutos com as trés primeiras pausas de 5 minutos
e a ultima pausa pode variar de 15 a 25 minutos. Para uma melhor utilizacéo
da técnica é importante realizar uma lista das atividades e conteido a serem
executadas e estudados ao longo do dia. Outra dica é fazer resumos dos
contetudos abordados em cada bloco para uma conferéncia mais eficaz da
produtividade e dos objetivos alcancados.

Resumo da Técnica de Pomodoro

1. Tempo - 25 minutos, pausa de 5
minutos.

2. Tempo - 25 minutos, pausa de 5
minutos.

3. Tempo - 25 minutos, pausa de 5

R i B LI g t! !

minutos. \Q 2 0

4. Tempo - 25 minutos, pausa de 15 a 25 '
minutos.

% Associacao em blocos

Esta é uma técnica semelhante a de Pomodoro. Porém, nao utiliza
periodos fixos e sim periodos variaveis de atividade denominados chunks
(pedacos).

Trés requisitos cruciais sado definidos para os chunks:

1. Eles tém um inicio e um fim naturais e légicos (Ex: iniciar e terminar um
mesmo tépico de estudo).

N&o devem ser interrompidos.

Pausas entre chunks sdo bem-vindas (e desejaveis).

s

Dicas para utilizar melhor os chunks:

e E interessante ter uma experiéncia na técnica de Pomodoro antes de
utilizar os chunks. Ap6s alguns ou algumas dezenas de pomodoros,
vocé sentira a necessidade de partir para o chunk, podendo assim saber
diferenciar e usar a melhor técnica de acordo com o contexto.



e Mesmo depois de utilizar extensivamente chunks, € interessante manter
0S pomodoros como opgao.

e Use chunks de periodos maiores (40 a 60 minutos) quando estiver com
uma boa energia, motivado e com foco.

PAUSA PAVSA PAUSA
DESEIAVEL DESESAVEL DESEIAVEL
10-60 10-60 10-60

MiIN MiN MiN

CHUNK CHUNK CHUNK

< Técnica de aprendizagem espacada (reviséo)
A técnica da Repeticdo Espacada sugere que seja estudado um
determinado assunto e que, depois, sejam definidos intervalos de tempo para
retorna-lo.

O objetivo da técnica da repeticdo espacada é garantir a memorizacdo dos
conteudos, proporcionando um rapido aprendizado.

A Repeticdo Espacada pode ser utilizada através dos flashcards.

+ Flashcards

Do inglés, cartdo (card) _,,—————i:/;::—_———“‘

rapido/instantaneo (flash), 0S A’r‘

flashcards sdo cartdbes ou fichas
em que as perguntas sao escritas

na frente e as respostas atras. \ FLa S M Ca l(d S ‘

E importante que cada
cartdo contenha apenas uma
informacdo (pergunta). Também
pode conter imagens ou sentencas.

Os flashcards ativam a memoria tentando lembrar de conteldos através
de perguntas e respostas ou pequenas sentencas.

*

E importante saber que quanto mais novos sdo os habitos, maior a
dificuldade de manté-los inicialmente. Sendo assim, alguns fatores podem ser
considerados para facilitar a sua efetivacao.



% Consisténcia e Constancia

1) Comece devagar

2) Gerencie as emocoes

3) Liste as tarefas a serem realizadas

4) Amplie a visao e destine tempo para possiveis imprevistos
5) Checklist e organizacéo

6) Pratique constantemente

Caso esteja vivendo um dia especialmente cansativo e tenha conseguido se
manter longe da procrastinacdo por um bom tempo, com todas as suas tarefas
em dia, dar um intervalo de descanso até a proxima tarefa nao vai fazer mal.

% Tecnologia a seu favor

1) Use aplicativos de produtividade

2) Crie bips de atencéo no smartphone (para inicio de tarefas e intervalos)
3) Bloqueie distragbes (desligue momentaneamente aplicativos de

conversas e redes sociais)

+ Nao caia na cilada!!!

Sabe-se que a tecnologia também pode favorecer a procrastinacdo nos
estudos. De fato, as notificagdbes de mensagens que chegam o tempo todo
podem ser uma grande distrac&o. Saiba utilizar essa ferramenta ao seu favor.

+ Intervalos

1) Meditacéo

2) Exercicio fisico
3) Leitura

4) Atividades prazerosas

Na hora dos intervalos, escolha atividades que possam refrescar a sua
cabeca para na hora dos estudos te ajudar a se manter mais focado.




% Aspectos emocionais que afetam os estudos

E importante compreender que varios desafios afetam nossa forma de
aprender e alguns sdo bem caracteristicos de quando adentramos na
universidade. Alguns fatores que coincidem com essa etapa de formacao
podem ser desafiadores, entre eles:

Inicio da vida adulta;

Distancia da familia e amigos;

Exigéncias da formacao universitaria;

Problemas financeiros;

Conciliar trabalho e estudos;

Grande quantidade de atividades para estudar para as disciplinas,
entre outros.

Essas mudancas podem ndo ser faceis, e por vezes podem afetar
nossas emoc¢des (equilibrio emocional), principalmente quando temos
dificuldades de maneja-las.

AN N NN NN

O estresse e ansiedade, por
exemplo, que sao naturais em nossas
vidas, quando em excesso, podem
dificultar ou prejudicar o aprendizado. Do
mesmo modo que agravos de saude
como transtornos, doengas ou sindromes
também podem desencadear dificuldades
emocionais.

Embora esses fatores nao sejam
exaustivos ou determinantes, eles podem afetar nosso equilibrio emocional e,
por sua vez, nosso rendimento académico, pessoal e profissional. E sempre
importante ter um tempo para nés, e quando as pressoes forem muitas, nao ter
resisténcia em procurar ajuda.

= Pratica de Mindfulness

A pratica de mindfulness é também conhecida como “atencao plena”.
Essa pratica se baseia em experienciar todas as situacdes do presente de
maneira acolhedora e sem julgamento.

Em geral, as pessoas vivem cheias de compromissos estabelecidos por
autocobrancas ou por regras sociais. Dessa forma, acabam vivendo no piloto
automatico sem perceber 0 que esta a sua volta e suas proprias sensacoes e
sentimentos. Isso pode proporcionar estresse e ansiedade.

Sair do piloto automatico e comecar a praticar mindfulness € se conectar
com o presente, € um ato de viver de acordo com os seus valores, focando e
estando atento aos seus sentimentos e pensamentos sem julgamento. Essa
pratica propicia o autoconhecimento, autocompaixdo e ajuda a reduzir
sensacdes desagradaveis de culpa, frustracdo e autocobranca.



O que fazer para praticar?

Observe as sensacgOes corporais e sentimentos,
olhando o momento presente tanto de fora como
de dentro.

Descreva 0 contexto que VoOcé esta
vivenciando, o que ele |he gera de emocoes,
pensamentos e sentimentos. Fale para
amigos/familiares ou escreva em um papel
suas experiéncias sem julga-la ou fazer
interpretacoes.

Participe com espontaneidade, entregando-se
completamente a atividade que estad desenvolvendo no
momento, sem pensar no passado ou futuro. Ndo se separe do que esta
acontecendo no aqui e agora.

Como fazer?

- Pratigue uma postura nao julgadora, ou seja, observe como se sente, mas
nao atribua um juizo de valor sobre “bom ou ruim”. Faca a mesma coisa com
0s seus desejos, valores e reacoes;

- Faca uma coisa de cada vez, fixando-se apenas em uma tarefa;

- Esteja consciente dos seus objetivos na situacéo, focando no que funciona e
agindo de forma mais habil e respeitando seus limites;

- Pratigue a mente sabia: exerca o meio termo e o equilibrio entre a razéo e a
emocdo. Evite extremos e analise as consequéncias de suas acdes, sempre
focando nos seus valores e no contexto que esta sendo vivenciado.

= Qutros fatores:

O estilo de vida € um componente
essencial para se viver de forma qualitativa em
seus diversos ambitos. Fatores como sonNo ¢
adequado, alimentacdo saudavel, praticas de
atividade fisica e lazer favorecem uma boa ®
qualidade de vida e tem um impacto positivo ¢\
também no ambito da vida académica. $

. i
Por exemplo, no processo da aprendizagem, o O DE
sono tem uma funcao importante para o bom desempenho da memoria, pois
dormindo é que as proteinas sdo sintetizadas e expandem as redes neurais
ligadas a memoaria e ao aprendizado. Uma pessoa privada de sono tende a se
tornar irritadica, tensa, ansiosa ou apatica, ja que também afeta o seu estado
de humor, raciocinio, atencéo e outras fungfes cognitivas.

Ja4 a alimentacdo saudavel contribui para melhoria da oxigenacgao
cerebral, visto que o equilibrio resultante de habitos alimentares adequados



contribui para o bom desempenho-dasmemadria e consequentemente interfere
na aprendizagem.

Praticar esportes e atividade fisica traz beneficios para a salude e para a
inteligéncia, proporcionando um bom rendimento-académico, pois 0 aspecto
cognitivo também se desenvolve juntamente com o aspecto motor. A
movimentacdo do corpo faz com que o cérebro trabalhe melhor.

As atividades de lazer também tém a sua importancia neste processo. A
pratica de atividades dedicadas ao prazer pessoal interfere positivamente no
desempenho geral da pessoa, incluindo. 0 estudo. O lazer proporciona
vivéncias, desde o sentido de liberdade, da criatividade ao prazer, capazes de
influenciar o saber teorico-pratico, ladico e educativo.

Dessa forma, as. praticas de habitos saudaveis favorecem o
desenvolvimento fisico, intelectual e comportamental que apresentam
repercussoes positivas durante toda a vida, em especial, a vida estudantil.
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