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Fica Relax, P6! Um guia de preparacao mental e rotina de estudos personalizada

FICA RELAX, PO!

Um Guia de Preparacao Mental e
Rotina de Estudos Personalizada.

Ol3, estudante determinado!

Sabemos que manter uma rotina de estudos pode
ser desafiador, mas estamos aqui para ajudar vocé a
alcancar seus objetivos académicos com sucesso. Este é
0 Seu guia para criar uma rotina de estudos personalizada,
auxiliar a manter-se motivado, com uma boa autoestima
e autoconfianga.

A autoconfianca € muito importante, acredite que
VOCé é capaz!
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| PREPARAGCAO MENTAL

Antes de mergulharmos de cabega na criagao de
uma rotina de estudos personalizada, € crucial preparar
nossa mente para o desafio que esta por vir. Nao deixe de
ler o Guia para ansiedade “Vamos conversar sobre
ansiedade?!” (IFSul/2023). A preparagdo mental € como o
alicerce de uma casa sdlida; sem ela, nossa jornada de
estudos pode se tornar instavel, desafiadora, um duelo
entre fazer agora ou procrastinar. Para manter nossa
“casa solida”, vamos estabelecer e explorar cada aspecto
deste processo com mais detalhes.
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| Encontre sua Motivac&o

A motivagdo € um processo que podemos nutrir
com reflexdes sobre o que nos inspira e nos conecta ao
conhecimento. Encontrar sua motivacao € uma parte
muito importante da preparagao mental.

R

Comece por se perguntar 'Por que estou
estudando isso?" e "Qual é o significado disso para minha
vida?". Talvez vocé esteja estudando para alcancar uma
carreira dos sonhos, para melhorar sua vida financeira ou
para satisfazer sua curiosidade, para se preparar para o
vestibular/ENEM ou mesmo somente para passar de ano.

Anote suas razGes e mantenha-as a vista, para que
vocé possa se lembrar delas sempre que a motivacao
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vacilar. Caso ndo esteja encontrando-as, procure
conversar com alguém da sua confianga, seja na escola
ou em casa, o didlogo pode nos auxiliar na busca de
respostas.

| Crie um Ambiente de Estudos

O ambiente de
estudo que vocé escolhe
desempenha um  papel
fundamental em sua
produtividade e  foco.
Imagine seu ambiente de
estudo como um terreno
que vai receber o alicerce,
tudo precisa estar em
ordem e nivelado
(terraplanagem) para
colocar la o seu maquinario.

Seu ambiente de estudos deve ser tranquilo,
organizado e livre de distragbes e todos os materiais de
estudo, como livros, cadernos e computador devem estar
ao seu alcance.

Se vocé nao possui um lugar adequado para 0s
estudos na sua casa, procure apoio na escola, use esse
espago que é seu, querida(o) estudante. Estude na
biblioteca, na sala de estudos. Converse com a

9
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Orientadora Educacional ou com a equipe pedagogica,
todos estdo |a para Ihe auxiliar na busca da melhor forma
de obter sucesso nos estudos.

| Defina Objetivos Claros

Definir objetivos claros é como tragar um mapa
que servira como guia ao longo da sua jornada de
estudos. Esses objetivos devem ser especificos,
mensuraveis, alcancaveis, relevantes e limitados pelo
tempo - critérios SMART (Steffens, 2023). Ao estabelecer
metas claras, vocé tera uma direcao clara e uma maneira
de medir seu progresso. Por exemplo, ao invés de dizer
'Quero ser bom em Quimica’, vocé pode definir um
objetivo como "Quero entender a tabela periddica em um
més, para que eu possa responder corretamente
perguntas sobre os elementos quimicos'. Aqui, seu
objetivo é bem definido, tem um prazo (um més) e é facil
de medir: vocé sera capaz de responder a perguntas sobre
a tabela periddica quando alcangar esse objetivo

10
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(entender a tabela periddica em um més). Definir objetivos
claros ajuda a manter o foco e a motivagao.

| Organize seus estudos com
metas que se alinhem ao seu
ritmo de aprendizado

Imagine suas metas de estudo como destinos em
uma jornada. Ao estabelecer metas claras e especificas
para cada momento de estudo, vocé tera um senso de
diregdo e um senso de realizagdo a medida que atingir
essas metas.

Divida seu tempo de estudo em blocos
gerenciaveis e atribua uma meta para cada bloco. Por
exemplo, vocé pode definir a meta de estudar um capitulo
especifico de um livro ou resolver um conjunto de
problemas dentro de uma hora. A medida que alcancar

11
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cada uma dessas metas, celebre suas conquistas,
mesmo que sejam pequenas. Isso reforga seu senso de
progresso e motivagédo. Faga isso querida(o) estudante,
vale a penal

12
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| REFORCANDO A AUTOESTIMA E
A AUTOCONFIANCA

Sua autoestima e autoconfianca sdo os pilares
que sustentardo sua jornada de estudos. Uma boa
autoestima é fundamental para o bem-estar emocional e
psicologico, pois influencia diretamente a forma como
lidamos com os desafios, nos relacionamos com o0s
outros e tomamos decisdes (Moreira, 2023). Vamos
explorar como fortalecé-los.

13
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| Celebre seus Sucessos

Imagine seus sucessos como as estrelas que
iluminam sua jornada. Cada pequena vitoria merece
reconhecimento e celebragdo. Ndo subestime suas
conquistas, por menores que sejam. Comece mantendo
um diario de sucesso, onde vocé registra suas realizagoes
didrias, mesmo que sejam pequenas, como completar
uma lista de exercicios ou entender um conceito
desafiador. A medida que folheia seu diério, vocé verd o
guanto ja conquistou e isso aumentara sua autoestima.

14
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| Seja Gentil Consigo Mesmo

fica relax po

Imagine-se como seu melhor amigo. Vocé nao
seria excessivamente critico com seu amigo, certo? Da
mesma forma, ndo seja muito duro consigo mesmo
qguando cometer erros ou enfrentar dificuldades. Erros
fazem parte do processo de aprendizado, e todos os
estudantes, mesmo os mais bem-sucedidos, passam por
momentos de desafio. Lembre-se de que vocé estda em
sua propria jornada de aprendizado, e cada desafio € uma
oportunidade de crescimento. Cultive uma atitude
compassiva em relagdo a si mesmo, como voceé faria com
um amigo, e isso ajudara a manter sua autoestima
elevada.

15
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| Busque Apoio

Imagine o apoio de amigos, familiares e colegas
CcOmMo uma ancora de seguranga em sua jornada. Quando
VOCé se sentir sobrecarregado ou inseguro, nao hesite em
buscar apoio. Converse com amigos e familiares sobre
seus estudos e desafios. Eles podem fornecer
encorajamento e uma perspectiva valiosa. Além disso,
considere juntar-se a grupos de estudo ou foruns on-line
relacionados ao seu topico de estudo. A interagdo com
outros estudantes pode proporcionar apoio mutuo,
compartilhamento de conhecimento e motivagao
adicional.

16
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| CRIANDO SUA ROTINA DE
ESTUDOS

Agora que vocé esta preparado mentalmente, com
uma autoestima fortalecida, é hora de montar sua rotina
de estudos com técnicas que vao lhe auxiliar na sua
jornada.

17
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Estabeleca um Horario Fixo

Imagine seu horario de estudos como o trilho de
um trem que o levara aos seus objetivos. Escolha um
horario que funcione melhor para vocé e mantenha-o
consistente, siga-o regularmente. Manter um horario fixo
€ super importante para criar o habito de estudar. Escolha
um momento especifico do dia, de manhg, a tarde ou a
noite, dependendo do que funciona para vocé. Certifique-
se de que o horario seja realista e que vocé possa segui-
lo, considerando outras coisas que precisa fazer, como
trabalho ou atividades extracurriculares. Ah, lembre-se de
nao se sobrecarregar, todos precisam de um tempo para
descansar a mente, mas siga firme na sua meta.

18
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Planeje seus Estudos

Imagine seu plano de estudos como um roteiro.
Agora que vocé tem um horario definido, € hora de
planejar como vocé utilizara esse tempo. Crie um
cronograma semanal ou mensal que detalhe o que vocé
estudara a cada dia com periodos dedicados ao estudo,
considerando pausas e atividades que ajudem na
assimilagdo do conteudo. Priorize os topicos mais
desafiadores ou aqueles que exigem mais tempo. No
entanto, ndo se esquega de revisar regularmente (revisdo
espacgada) os tépicos que ja domina para garantir que o
conhecimento seja mantido. O planejamento de estudos
ajuda a evitar a procrastinagdo e a tornar seu tempo de
estudo mais produtivo. Nao € bom para sua saude mental
acumular conteldos e cada passo que vocé da nos
estudos te aproxima dos seus objetivos.

19
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Seja Flexivel

Imagine a flexibilidade como um amortecedor em
sua caminhada de estudos. Embora um plano de estudos
seja essencial, é importante ser flexivel quando
necessario. A vida pode apresentar surpresas e
imprevistos, e é importante adaptar seu plano de estudos
em vez de abandona-lo completamente. Se vocé nao
puder seguir seu horario de estudos devido a uma
emergéncia ou compromisso inesperado, ndo se culpe.
Em vez disso, reorganize seu cronograma para
compensar o tempo perdido. Lembre-se de que a
flexibilidade € uma caracteristica importante de qualquer
rotina de estudos bem-sucedida.

20
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TECNICAS DE ESTUDO
COM EXEMPLOS PRATICOS

(o] 9ue os alunos devem sghe

Agora que VvOCé preparou sua mente e seu
ambiente, é hora de mergulhar nas técnicas de estudo e
escolher aquelas que funcionam melhor para vocé e para
os tipos de informagdes que esta estudando. Lembre-se
de que a pratica constante é a chave para 0 sucesso
académico.

21
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Resumo ou Resenha

Essa técnica consiste em sintetizar o conteudo
estudado em um texto conciso, usando suas proprias
palavras. E como contar a histéria do que vocé aprendeu
de forma mais simples e clara.

Exemplo Pratico:

A. Quimica: se vocé esta estudando quimica
organica e precisa entender as reagdes de substituicao,
faga um resumo explicando como essas reagoes
ocorrem, destacando os reagentes e produtos envolvidos.

B. Edificagbes: ao estudar estruturas de concreto
armado, faca um resumo dos principais componentes e
processos envolvidos, como vigas, pilares e lajes, e como
eles interagem em uma estrutura.

22
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Mapas Mentais

Os mapas mentais sdo diagramas que ajudam a
visualizar e organizar informagdes. Eles sdo como
esguemas visuais qgue conectam os pontos importantes
do seu estudo.

Exemplo Pratico:

A. Informatica: se vocé estd estudando
linguagens de programacgao, crie um mapa mental que
mostre as principais categorias de linguagens, como
linguagens de alto nivel e linguagens de baixo nivel, e
conecte exemplos de linguagens em cada categoria.

B. Design: ao estudar principios de design grafico,
crie um mapa mental que representa visualmente

23
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conceitos como equilibrio, contraste e hierarquia de
elementos de design.

Flashcards (Cartdes de Memaria)

el

| Appsfsites qua vilo te audline nos estudos:

2 -Photomath (app paa augilis sm
watenatiea;

2-Fisige: Master (app pava surilio 2 Mz
Z-Mindrneistor (Site gus e aapas aedaiss

Comtas ng Instagram ¢ no
Youtube gue viln te ajudar:

—dganpansiudicss (Tnsta)
2-sarvlroeaciodicasdenat

Z-dlztudiea b {fnsda)
#-FProfessorioilen

S-professcrboarn
& @rabertostedies (Inata)
T-siartelaadeginaica

Os flashcards sdo como pequenas fichas de
estudo. Em um lado, vocé coloca uma pergunta ou um
termo, e no outro, a resposta ou explicagao
correspondente. Eles sdo 6timos para testar e reforcar a
memoria.

Exemplo Pratico:

A. Lingua Inglesa: se vocé esta estudando
vocabulario em inglés, crie flashcards com a palavra em
um lado e a traducao no outro. Vocé pode usa-los para
testar seu conhecimento e praticar a memorizagao
regularmente.

24
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B. Eletronica: se vocé esta estudando
componentes eletrdnicos, crie flashcards com imagens
de transistores, resistores e capacitores de um lado e
suas fungdes e simbolos no verso.

Grupos de Estudo

Grupos de estudo reunem pessoas que estao
estudando o mesmo material. A ideia é aprender uns com
0s outros, explicando conceitos, tirando duvidas e
discutindo topicos.

Exemplo Pratico:

A. Quimica: em um grupo de estudo, cada
membro pode se especializar em um grupo especifico de

25



Fica Relax, P6! Um guia de preparacao mental e rotina de estudos personalizada

elementos na tabela periddica, como 0s metais de
transicao. Cada pessoa pode explicar as propriedades,
usos e reatividade dos elementos desse grupo para 0s
outros membros.

B. Edificagbes: em um grupo de estudo
relacionado a construcdo civil, cada membro pode se
aprofundar em uma fase especifica de um projeto de
construgao, como o dimensionamento de fundagdes, e
explicar os calculos e processos envolvidos aos outros
membros.

26
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Revisao Espacada

A revisao espagada envolve revisitar informacdes
em intervalos especificos, o que ajuda a reforgar a
memoria a longo prazo. E como um lembrete que aparece
guando vocé mais precisa.

Exemplo Pratico:

A. Biologia: apds aprender sobre os diferentes
sistemas do corpo humano, faga uma revisao rapida de
cada sistema apos um dia, depois apds uma semana e,
em seguida, apds um més. Isso ajudara a consolidar seu
conhecimento sobre anatomia e fisiologia.

27
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B. Design: se vocé esta estudando teorias de
design, reveja conceitos como teoria das cores, tipografia
e layout em intervalos regulares para garantir que eles
sejam lembrados a longo prazo.

Resolucao de Problemas

Essa técnica envolve a aplicagéo pratica do que
vocé aprendeu, resolvendo exercicios e problemas
relacionados ao assunto estudado.

Exemplo Pratico:

A. Eletrénica: pratique a resolugao de problemas
envolvendo circuitos elétricos, como calcular correntes,
tensdes e resisténcias em circuitos série e paralelo.

28
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B. Fisica: se vocé esta estudando fisica e precisa
entender o movimento de projéteis, resolva varios
problemas de lancamento de objetos em diferentes
angulos e alturas. Quanto mais problemas vocé resolver,
mais confiante ficara.

Ensinar o Conteudo a Outros

Ensinar € uma das melhores formas de aprender.
Quando vocé ensina algo a outra pessoa, vocé precisa
entender profundamente o assunto e explica-lo de
maneira simples e clara.

Exemplo Pratico:

A. Historia: se vocé esta estudando historia
mundial e aprendeu sobre a Segunda Guerra Mundial,
explique os eventos, as causas e as consequéncias desse

29
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conflito a um amigo ou membro da familia. Isso o ajudara
a consolidar seu conhecimento.

B. Informatica: se vocé aprendeu sobre
algoritmos de classificagao, ensine a um colega como o
algoritmo de ordenagéo por selegao funciona passo a
passo, usando um exemplo pratico de ordenacao de uma
lista de numeros.

Use a Tecnologia ao seu Favor

N N

As ferramentas de Inteligéncia Artificial (I1A), como
o ChatGPT, sdo poderosas e podem enriquecer sua
experiéncia de aprendizado. Imagine-as como monitores
nos estudos. Use-as para esclarecer duvidas, criar
exemplos de exercicios, utilizando com ética e

30
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responsabilidade a “[...Jtecnologia pode promover uma
educagdo mais personalizada e eficiente, desde que
acompanhada por medidas que garantam a protecao e o
respeito aos direitos dos envolvidos” (Fernandes, 2024),
pode ser uma excelente ferramenta de apoio a
aprendizagem. Além disso, considere a utilizacdo de
aplicativos de gerenciamento de tempo e tarefas para
organizar sua rotina de estudos. Essas ferramentas
podem lembra-lo de quando € hora de estudar e quando é
hora de fazer uma pausa, ajudando vocé a manter um
equilibrio saudavel.

Exemplo Pratico:

A. Matematica: vocé esta estudando Matematica
e encontra um problema complicado que ndo consegue
resolver. Vocé pode utilizar o ChatGPT, para esclarecer
suas duvidas. Basta digitar a pergunta ou descrever o
problema, e a IA pode fornecer uma explicagao passo a
passo ou oferecer ideias que o ajudem a entender o
conceito.

B. Historia: ao estudar um periodo histérico, vocé
encontra dificuldades para entender as causas e
consequéncias de determinado evento, como a
Revolucao Industrial. Vocé pode utilizar o ChatGPT para
pedir uma explicacao simplificada sobre o contexto, as
mudancgas sociais e econdmicas, ou até mesmo para
pedir exemplos que tornem o assunto mais claro. A |A
pode fornecer uma visao geral ou responder perguntas

31
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especificas, ajudando vocé a compreender melhor o tema
e a fixar o conteudo.

Varie seus Estudos

Com uma diversidade tao grande de opgdes de
distragbes como redes sociais, videos da internet e jogos,
a monotonia € um inimigo do aprendizado. Se vocé ficar
preso em um unico topico por muito tempo, pode se sentir
entediado e desmotivado.

Em vez disso, alterne entre diferentes matérias e
topicos. Por exemplo, se estiver estudando Matematica,
depois de uma sessao de algebra, passe para geometria.
Além disso, experimente diferentes recursos de
aprendizado, como videos educacionais, podcasts e
jogos interativos relacionados ao seu tdpico. Essa
variedade mantém o aprendizado dinamico e
interessante, vocé pode unir o Util ao agradavel.

32
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Agora, com este guia em maos, vocé esta pronto
para criar uma rotina de estudos personalizada, ajustada
aos seus interesses e necessidades. Lembre-se de que
vocé é capaz de alcangar seus objetivos académicos, e
estamos aqui para apoia-lo em cada passo do caminho.

Boa sorte e bons estudos!

33
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ESTA PRONTO PARA CONSTRUIR UMA ROTINA DE

ESTUDOS EFICAZ E ALCANGAR SUAS METAS ACADEMICAS?

ESTE GUIA PRATICO E OBJETIVO TE MOSTRA COMO: 3

PREPARE SUA MENTE: APRENDA TECNICAS DE
ORGANIZAGAO E PLANEJAMENTO PARA MANTER O FOCO
E A MOTIVAGAO NOS ESTUDOS.

ESTUDE COM INTELIGENCIA: DESCUBRA METODOS
EFICAZES COMO MAPAS MENTAIS, FLASHCARDS E
REVISAO ESPAGADA PARA OTIMIZAR SEU APRENDIZADO.
APROVEITE A TECNOLOGIA: SAIBA COMO UTILIZAR
FERRAMENTAS COMO A IA PARA AUXILIAR NOS SEUS
ESTUDOS E GERENCIAR MELHOR SEU TEMPO.

COM ESTE GUIA, VOCE TERA EM MAOS AS FERRAMENTAS
NECESSARIAS PARA CONSTRUIR A SUA ROTINA DE
ESTUDOS E ALCANGAR O SUCESSO ACADEMICO COMO
MAIS TRANQUILIDADE.

BONS ESTUDOS!




