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Esta cartilha foi elaborada pelo Servico de Atencéo a
Saude e Qualidade de Vida do estudante da Pro-
Reitoria de Assuntos Estudantis(PRAE/UFCA) com o
objetivo de fornecer informacdes e conhecimentos
psicoeducativos.

Espera-se que com o seu conteudo, o estudante de
graduacao da UFCA possa adquirir novas
aprendizagens para um manejo mais eficaz do estudo
na sua forma remota.

A pandemia do COVID-19 trouxe importantes
mudancas na rotina e no contexto educativo. Nesse
sentido fornecer ferramentas e estratégias que
possam auxiliar no aprendizado do estudante se
mostram essenciais para 0 momento.

m UNIVERSIDADE
FEDERAL DO CARIRI



O estudo
remoto

O estudo em casa possui desafios. Adaptar as tarefas
académicas a rotina domestica, enfrentar limitacoes
tecnoldgicas e estudar com baixa interacédo social sao
algumas das adversidades que irao exigir do
estudante um trabalho de ajustamento e
reaprendizado.

Tendo em vista que ainda atravessamos um cenario
de pandemia, onde diversas preocupacoes se fazem
presentes no cotidiano, construir estratégias de
enfrentamento a essas mudancas, sem perder de
vista as atitudes de autocuidado pode ser o caminho
para o desenvolvimento de um aprendizado remoto

saudavel.
S
S5




Em breve estaremos passando pelo
Periodo Letivo Especial (PLE).
Estratégias especiais podem ser

necessarias para a vivéncia desse

momento atipico.

Pesquisas tém demonstrado
gue modificagcdes sobre
estratégias de
estudo tendem a melhorar o
rendimento académico
(GHAMARI, BARMAS, & BIGLARI,
2013; OLIVEIRA & SANTOS, 2008).

Outros estudos mostraram que uma boa
compreensdo textual reduz as dificuldades
que o comportamento de estudar pode
acarretar. Recaindo assim, na auto regulagdo
da aprendizagem e nos fatores afetivo-

motivacionais do aluno (HAFNER, STOCK, &
OBERST, 2015),




Vamos com calma. A capacidade de aprender
nao envolve somente isso.
Ao ler um texto académico, muitas vezes nos
“‘perdemos”. Lemos, mas ndao sabemos bem
para o qué. Ao chegar a ultima pagina do
texto podemos ter a sensacao de gue néao
compreendemos a leitura. Por que isso
ocorre? Em geral, ocorre por ndo termos um
objetivo ao ler. Ler o texto porque o
professor solicitou ndo € um objetivo de
leitura.” (AGASSI, 2013, p.404).




O TEXTO NO CONTEXTO ACADEMICO ¢é uma leitura
especifica, nGo porque acontece somente na
universidade, e sim porgue esse fipo de leitura estd na
base do conhecimento de qualquer profissional, de
qualgquer drea especifica. Fazendo parte dos
conteudos que aprende ou necessitaria ter aprendido
na universidade, como parte de sua formacdo tedrica
e pratica (AGASSI, 2013).
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COMPORTAMENTO DE ESTUDAR

(Essa Relagao
gera
aprendizado)




 COMPORTAMENTOS I |
PRE-REQUISITOS

Comportamentos
preparatorios
para o estudo:

Organizar o ambiente;
Organizar o material de
estudo;

Manejar o tempo;
Planejar os objetivos de
estudo.

AN

AN

+DICAS: Elimine estimulos Comportamentos
concorrentes na hora de de p6s-estudo:
estudar: som ligado, tela de v Monitorar o proprio

TV ligada, paradas repetitivas processo de estudo;
para olhar o celular etc. Se / Aysliar a

VOCé se acostumou a isso
significa que adquiriu habitos
de estudo
inadequadOS(GUILHARDI, 2012).

funcionalidade das
estratégias utilizadas.

(KIENEN et al. 2017).




N&o consigo entender bem o
que leio sozinha(o) sem a
explicagcdo do professor.

Estou fazendo errado?!

ADAPTANDO-SE
A0

ESTUDO

REMOTO

[ — I
l\.
) s

1 ‘_'j



Titulo do texto: “Uma tempestade de
mudancas”.
Trabalho a fazer: sobre as mudancas ocorridas
no seculo XX.

Entdo pergunte:
O qgue eu preciso fazer com relacado as
mudancas ocorridas no séeéculo XX?

Poderia ser: identificar e caracterizar.

1. Identificar mudancas ocorridas no século
XX.
2. Caracterizar mudancas ocorridas no
século XX.

ATENCAO: Podem
ocorrer mais de um
objetivo ou somente

um objetivo de
leitura. Ndo ftenha
receio de explord-los
o quanto conseguir.

(AGASSI, 2013)



Apos delimitar
objetivos de leitura,
vocé vai definir
unidades de texto que
considera capaz de ler
e de reproduzir com
suas proprias
palavras:

Ao ler paragrafos de até
meia pagina, pergunte
para sSi mesmo:

1. O que eu entendi desse
trecho?
2. O que eu consegui
anotar?
3. A anotacado que fiz foi
com minhas proprias
palavras?
4. Copiei algo das
palavras do autor?
5. O quanto copiei das
palavras do autor?

+DICAS
Anota at:

v Delimitar objetivos de
leitura;

Unidades de texto
reescritos se

transformam em

Resumo do texto.

Caso perceba que néo
conseguiu anotar nada com
suas palavras, ou mais
copiou trechos que o autor
escreveu, diminua o
tamanho selecionado e
tente novamente!

Bl

PHP

N, &

(AGASSI, 2013)

v. Formular perguntas;
v

Definir unidades de texto

que considera capaz de ler 0
e de reproduzir com as

préoprias palavras,

Ler cada unidade de texto
definida e escrever com as ”
préprias palavras; '
Avaliar o que atingiu dos
objetivos.



Ao

Depois de
delimitar
objetivos de
leitura, de
formular
perguntas a partir
dos objetivos, dos
titulos e dos
subtitulos e de
definir unidades
de texto que
considera capaz
de ler e
reproduzir com as
proprias palavras,
vocé vai ler o
texto
propriamente dito.

PROCEDIMENTO:

1. Leia cada unidade de
texto que definiu,
seguindo os objetivos e
as perguntas que voceé
formulou;

2. Ao alcancar o final de

cada unidade de
texto, escreva com as
proprias palavras o que
entendeu.

ESCREVA COM AS
PROPRTAS PALAVRAS O
CONTEUDO DO TEXTO, SE
NORTEANDO PELO QUE

CONSIDERAR MAIS _
IMPORTANTE EM RELACAO
AOS OBJETIVOS E
PERGUNTAS FORMULADAS.

\
\/
\
5’\ F |
Fel2 |
Q |
4

(AGASSI, 2013



Falando em resumos:
cada pessoa desenvolve suas
estratégias na hora de resumir.
Mas, em 1940 um professor da

Universidade Cornell nos

Estados Unidos, o doutor em
Psicologia da Educacéo Walter
Pauk criou um sistema que até

hoje é largamente usado: o

Método de Anotacdes Cornell
(SCIULO, 2018).

UMA
FORMA
DE FAZER
RESUMOS:
METODO
CORNELL

e questoes que
correspondem
ao que vocé
colocou na drea
azul
colocando-as
aolado da
anotagdo do
campo azul.

4 "
7;/'0/&0&’ Arotagies e perguntas

Cologue Faga suas anota¢oes o mais resumido possivel,
palavras-chave da maneira que sua mente entendeu, coloque de
forma clara e se tiver duvidas também registre as
duvidas para perguntar posteriormente ou para
pesquisar em livros/internet.

vocé procurar pelo conteudo.

Anote o assunto do que vocé estd estudando, coloque data, local,
tema e pontos principais, pois esse campo que serd a referéncia para




Para fecharmos as técnicas no comportamento de
“Ler Texto em Contexto Académico”, vocé deve

Avaliar o que atingiu dos objetivos
determinados Ia no inicio.

’ Compdre as Informagées que

Vocé registroa nyos T6picos ¢
na sintese com o< objetivos G
¢ perguntas qgae vocé NH ’ o
elaborou. i
Avalie guais deles vooe SCeDes
considera que es+5, ok
relacionados com as
Informagées quae vocé
registroa” (AGASST, Z 05 2.

—

PARA MEMORIZACAO:

Flashcards s&o usados desde o século XIX. Na década de 1970
o jornalista cientifico alemao Sebastian Leitner criou o sistema
Leitner de flashcards. Eram pequenas fichas ou cartdes com uma
pergunta de um lado e no outro a resposta. Com isso, o estudante
poderia montar e estudar tentando acertar a resposta correta. Se ele
NAo conseguisse acertar, o cartdo era colocado no bloco de cartbes
a serem novamente estudados (SILVA et al. 2015).

\
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, Pergunt=a na < Brasil o
Crente e res-— =
FosStn atr=s | Aescocber—to?
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Outra forma pratica de p-#
resgatar o que se o
estudou e avaliar o que P 2. ¢ oo e
foi aprendido do T e ,9.-’_-. » .
conteudo é produzir Qg
(s}
MapaS Sites que vocé p:)de
. usar:
Men tal S https//www.mindmeister.com
https//www.mindomo.com/pt

O processo de criacdo de um mapa é uma das melhores
formas de estudo, pois exige as capacidades de pesquisa,
sintese e de relacao entre partes e conceitos. Mapas Mentais
sao eficazes na compreensédo de conteudos complexos,
guando estes demandam memorizacao, manipulacao e
relacionamento de ideias.

Provada Concurso Preparar uma
faculdade publico apresentagdo

2

Py Orsanizar (LEES

,"//V
Ferramenta de [
estudo , -
" N Otimizar o
tempo

Relacdes entre [ Aprender novo
Revisoes mais
década de 1970

PROCEDIMENTO: Preparar uma folha de papel sem

';;‘ pautas; Comecar no centro da folha com uma imagem
ou palavras que resumam o tema; Colocar as ideias
",  ordenadoras basicas como capitulos de um livro. Os

ramos devem diminuir de espessura a medida que se

NP [l
| \\ii vao afastando do centro.

-
/
/
Y
~
' -

(MARQUES, 2008)
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Comoerestuadar e darnconta
NIESSE empoem: casa?

FATeneImIe)

Para Pellegrini et al. (2012), o gerenciamento
do tempo pode ser visto como “respostas de
enfrentamento ao estresse”.

Assim, ao se dedicar a gerenciar eficazmente
as tarefas no tempo, pode-se reduzir o
estresse e a tensédo desencadeados.
Entdo, vocé pode se organizar a sua maneira! A
“formula secreta” do bom estudo € sua.

Estabelega Metas que

Ndo se exija sejam alcangdveis.
demais. ..
Complicado dizer Exemplos:

. v 1 2 foin
e Ler o capitulo 2 até sex’ra.f.elr'a,
v" Dar banho no cachorro hoje;

unlvgrSITarlo, que v Arrumar meu guarda-roupa
possul cronogramas amanhd.

e carga hordria a
cumprir.

Mas, busque t
questionar: O que )
isso demanda de
mim, realmente? n
Posso estar me
cobrando em
excesso?




Na redlizagoo de
afividades <e
fozem
NeCesSaras
pPArados
estratéoicas
PArO
descanso.

Entao,

ClAX s

A seqguir
oferecemos alguwmas
estratégias de
antocunidado para
aunxiliar wa
antorregulac¢io
emocional..,




Por que eu nap f4;9

Por que falei aquilo?
Ir a0 médico? Depoic eu vou!

Ficar Zen...

Eu era tio Feliz!

Cerei maic feliz ...
depoic que fizer aquela viagem!

depoic que for promovida!

FUTURD
ALl | ININKO

»

1 (== (i

Vocé pode usar praticas
guiadas por Videos.
Sugestao:
Acesse o link
ttpsy vwvorttlze compuatond=ma3-
44004

(RAHAL,2018).



MINDFULNESS

(A+anoﬁo'?lana)

EM PRATICA

TUDO COMECA QUANDO VOCE MUDA O SEU JEITO
DE PENSAR:

E AGIR NO AQUT € AGORA!

¢ k| 0 NO TRABALHO

Tire 15 minutinhos para planejar
. o seu dia antes de comecar
qualquer tarefa, faca pausas a
1\ cada 90 minutos para respirar e
tomar um café

Movimentar o corpo um pouco.

e APRECIE A COMIDA E
OUTRAS ATIVIDADES

Experimenta comer devagar e sentir o

—

sabor e a textura dos alimentos ou
v tomar aquele banho mais
' dem do...

T

e MEDITACAO MINFULNESS

Tire de 10 a 20 min. por dia e sente-se em um lugar
confortavel, concentrando primeiro na sua respiracao
e depois tente levar a sua mente para o que esta
acontecendo aqui e agora.

EM CONFLITOS E SITUACOES DE
€ STRESS \-

Ao invés de pensar em uma
resposta agressiva, respire
fundo e escute o que o parceiro
tem a dizer. Ja em situacdes de
muito estresse é melhor recuar
até a raiva passar.

(RAHAL,2018).



A chave para lidar com um estado de
ansiedade pode estar em aceita-lo
totalmente.

Para lidar com a sua ansiedade vocé

pode utilizar a estratégia

“MCALMESE” (RANGE, 1442),

de oito passos.

A.CA.LM.E-S.E
|

Espere —vocé deu um novo
passo — saiba disso

Sorria — vocé conseguiu fazer o plano
do acalme-se

Examine — seus pensamentos. S0
verdadeiros? Sdo Uteis?

Mantenha - Os passos anteriores

Libere - 0 ar dos seus pulmoes

Aja —mesmo sentindo tudo de ruim, aja. Faca tudo mais devagar e
pausadamente, preste atengdo nas coisas

Contemple - As coisas ao seu redor, ndo buscando sensagdes do corpo

Aceite - que vocé é ansioso, ndo tente suprimir seus pensamentos|

5 K

>
-

— e,
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Na estratégia
"A.C.ALM.ES.E”
femos os oIto PAssos:

o 1-Aceite a sua ansiedade. Um dicionario define aceitar como dar
“consentimento em receber”’. Concorde em receber as suas
sensacoes de ansiedade. Substitua seu medo, raiva e rejei¢cao por
aceitacao. Nao lute contra as sensacodes. Resistindo vocé estara
prolongando e intensificando o seu desconforto. Ao invés disso, flua
com elas.

o 2 -Contemple as coisas em sua volta. Ndo fique olhando para
dentro de vocé observando tudo e cada coisa que vocé sente. Olhe
em volta de vocé, observando cada detalhe da situacao em que vocé
esta. Descreva-os minuciosamente para vocé€, como um meio de
afastar-se de sua observacgao interna. Lembre-se: vocé ndo € sua
ansiedade. Quanto mais vocé puder separar-se de sua experiéncia
interna e ligar-se nos acontecimento externos, melhor vocé se
sentira. Esteja com ansiedade, mas nao seja ela; seja apenas
observador.

o 3 -Aja com sua ansiedade. Aja como se vocé nao estivesse
ansioso(a), isto €, funcione com as suas sensacdes de ansiedade.
Diminua o ritmo, a velocidade com que vocé faz as suas coisas, mas
mantenha-se ativo(a)! Nao se desespere, interrompendo tudo para
fugir. Se vocé fugir, a sua ansiedade vai diminuir mas o seu medo vai
aumentar: donde na proxima vez a sua ansiedade vai ser pior. Se
voceé ficar onde esta - e continuar fazendo as suas coisas bem
devagar - tanto a sua ansiedade quanto o seu medo vao diminuir.
Continue agindo, bem devagar.

o 4 - Libere o ar de seus pulmodes! Respire devagar, calmamente,

inspirando pouco ar pelo nariz e expirando longa e suavemente pela

boca. Conte até trés na inspiragao, outra vez até trés, prendendo um

pouco a respiracao e até trés, na expiracao. Faca o ar ir para o seu
abdémen, estufando-o ao inspirar e deixando-o encolher-se ao
expirar. Procure descobrir o ritmo ideal de sua respiracao, neste

estilo e nesse ritmo, e vocé descobrira como isso pode ser
agradavel.

(RANGE, 1992).




5 - Mantenha os passos anteriores. Repita cada um passo a
passo. Continue a: (1) aceitar sua ansiedade; (2) contemplar; (3)
agir com ela e (4) respirar calma e suavemente até que ela
diminua e atinja um nivel confortavel.

6 - Examine seus pensamentos. Vocé talvez esteja antecipando
coisas catastroficas. Vocé sabtaﬁ:e elas nao acontecem. Vocé
Mesmo ja passou por iSso Anuit S vezes e sabe que nunca
aconteceu nada do que voce pensou que fosse acontecer.
Examine o que vocé esta dizendo para vocé mesmo(a) e reflita
racionalmente para ver se o gue Vocé pensa € verdade ou nao:

vocé tem provas de que o
outras maneiras de voceé e
Lembre-se: vocé esta
desagradavel, mas nao ¢

esta.em perigo, nias vfé e

:

/- Sorrfig_,\v\o' € conseguiudliBteincrece todo 0 seu crédito e
todo o seu recon ecim/ervt VOEEICONseguiu, sozinho(a) e com
seus proprios recurses, tran@uilizarESe e superar este momento.

Nao € uma vitoria, pois Haeavial um inimigo, apenas um
visitante de habitos estranhOSWEE™Océ passou a gpmpreende-
lo e aceita-lo melhor. Vocé agora sabera comoflidar com

visitantes estranhos. \

8 - Espere o futuro com aceitacéo. Livre-se do pensamento
magico de que voceé tera se livrado definitivamente de sua
ansiedade, para sempre. Ela € necessaria para voce viver e
continuar vivo(a). Em vez de considerar-se livre dela,
surpreenda-se pelo jeito como vocé a maneja, como Vocé
acabou de\fazer agora. Esperando a ocorréncia de.ansi e no
ﬂuturo, VOCé estara em uma boa posicao para@ la

I

novamente.

(RANGE, 1992).
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Vimos até aqui que o Estudo Remoto requer
autocontrole, planejamento, tomada de decisdo,
escolha de técnicas de estudo, gerenciamento
de tempo e ambiente. E ainda mais: valorizar os
aspectos positivos de estudar, buscando
identificar motivos para realizar bem as
atividades de estudo, assim como gerir os seus
interesses relacionados com o curso e com as
disciplinas que ira cursar.

Bons estudos!
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Quaisquer outras dividas e/ou sugestoes, vocé pode
entrar em contato conosco.

Manda uma mensagem para o Servigo de Atengdo a
Saulde e Qualidade de vida do Estudante

saude.prae@ufca.edu.br

Conte com a gente!
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