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HABITOS DE
ESTUDOS

“REPETIR PARA
APRENDER, CRIAR PARA RENOVAR.”
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IMPORTANTE

E IMPORTANTE COMECAR
DEVAGAR, NAO ADIANTA VOCE
QUERER SE APRESSAR.
UM HABITO EXIGE TEMPO, E
PARA ISSO E PRECISO
PACIENCIA;

VOCE PRECISA ESTUDAR TODOS

0S DIAS PARA CONSEGUIR MANTER

0 HABITO DE ESTUDAR, POR ISS
A RECOMENDACAO E
QUE VOCE COMECE COM UMA
SESSAO DE ESTUDOS DE APENAS
40 MINUTOS. VA AUMENTANDO

15 MINUTOS DE ESTUDO POR DIA|

ATE ATINGIR SUA META.
DE 3 A 4 HORAS E
SUFICIENTE.

COMECAR

DICAS IMPORTANTES

Estudar faz parte da rotina dos adolescentes..

Atualmente pesquisas apontam que existem métodos corretos de estudar, que
otimizam a atencdo, a memaodria, o processamento da informacédo, dentre outros
processos cognitivos. Cada um tem um ritmo diferente e maneiras diferentes de
assimilar os conteudos e fixar estudos. Para tanto, é importante construir um
roteiro considerando o que é preciso saber e/ou fazer para estudar
produtivamente.Diante disso, o Serv&go de Orientacdo Educacional traz algumas

dicas:

ATIVIDADE FisicA E
FUNDAMENTAL, SEJA QUAL
FOR,SERA VALIOSA A
CONTRIBUIGAO PARA SEU
BEM-ESTAR FISICO E
MENTAL E AUMENTARA SUA

PRODUTIVIDADE; *

" 5 < L
T 00 OUTROS
2 EXERCIcIOS SAO ESSENCIAIS:

(Ol TODAS AS NOITES ANTES DE DORMIR
PENSE EM SEUS OBJETIVOS. AO

ACORDAR, A PRIMEIRA COISA QUE
VOCE VAI FAZER E MENTALIZAR SEU
OBJETIVO E VISUALIZAR SEU DIA
DE ESTUDOS E LEMBRAR-SE DO SEU
HORARIO DE ESTUDOS E QUE VOCE
ESTARA PRONTO PARA
ESTUDAR E ENTUSIASMADO POR ESTAR
SEGUINDO SEU SONHO.

ANTES DOS
ESTUDOS

TOMAR BANHO ANTES
o DE SUA SESSAO DE
ESTUDOS. E BOM
PARA RELAXAR E
DEIXAR VOCE
PREPARADO PARA
ESTUDAR.

DEFINA UM LOCAL CALMO, SEM
INTERVENGOES E SEM MUITOS
ESTIMULOS POR PERTO (T)
(ELETRONICOS, LIVROS, ®
REVISTAS, ENCARTES, [
PROPAGANDAS,
JOGOS, ETC..). 1]
FAZER UMA ATIVIDADE

FISICA TAMBEM E
EXCELENTE.

HORARIOS: SEUS
HORARIOS DEVERAO SER
0S MESMOS

EM SUA ROTINA, EVITE
TROCAR A HORA QUE
COMEGA SEUS ESTUDOS.
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ORGANIZE UM
MURAL COM UM
CRONOGRAMA DE
ATIVIDADES

EM SEU ESPACO
DE ESTUDOS.

TOMAR AGUA. PARECE BEM
SIMPLES NE? MAS AO TOMAR
AGUA VOCE SE REFRESCA E
HIDRATA SEU CORPO, MANTENHA
0 HABITO, ANTES E DURANTE OS
ESTUDOS;

ESCUTAR UMA MOSICA
ANIMADA DEIXA SEU
CEREBRO EM ALERTA E
PRONTO PARA APRENDER.



- ROTEIRODE EsTUDOS T

para entregar,
reunioes);

gue necessitou;
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< e Estabeleca um  Listar prioridades z o Atividades
- horario e tempo de (tarefas para ; cumpridas;
< estudos, lembrando entregar, disciplinas < o Dificuldades
S de intervalos para com avaliagcbes no: encontradas;
w descanso e refeigdes; proximas,trabalhos = » Material de apoio
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e Lembretes de sites, aplicativos, videos sugeridos pelos professores ou colegas;

e Registrar duvidas para encaminhar ao professor, que encontrou no desenvolvimento do estudo;

o Sempre ao final de uma sessao de estudos, crie um questionario de perguntas. Seja criativo, crie
perguntas abertas e também de multipla escolha. Deixe esses exercicios prontos e no outro dia
quando vocé for estudar, responda-os. Isso vai ser Util para vocé se envolver mais com os estudos e
também para revisar o conteudo do dia anterior;

e Crie infograficos dos conteldos que vocé estad estudando com ferramentas que estao disponiveis na
internet ou em aplicativos;

e Crie citacdes de partes importantes de livros, depois cole em seu mural de estudos;

e Sevocé tem facilidade com desenho, pode fazer seus infograficos ou quadros de citagdes a mao
mesmo, mas se prefere sites ou aplicativos, nao faz diferenca, o que importa é ter os registros de forma
organizada para sua compreensao;

e Durante uma sessao de estudo deixe seu celular gravando enquanto |é um conteudo ou explica para si
mesmo algo que entendeu (parece coisa de doido, mas funciona que é uma belezal).
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“A maior recompensa para o trabalho do homem ndo é o que ele ganha com isso,
- mas o que ele se torna com isso. ” :

e~

-u'ff-'—#r; : {John Ruskin)

'VocéVaideﬁnird¥5tﬁnuk)que
ligard toda a sua rotina. Uma reéomp'énsa é o que faz o habito ser o que é.

O cérebro identifica como habito tudo o que ele considera como recompensa,
s6 que nos sabemos que algumas possuem efeitos bem diferentes em um
organismo. O que voce vai fazer € manipular sua propria recompensa, de forma
que seu cérebro acredite ser um habito que vale a pena ser guardado e entrar em
acao todos os dias.

Iremos te apresentar alguns exemplosde -
recompensas e de que maneira voceé pode utiliza-las para seu deleite

poOs-estudos.



* 1 hora de Video Game. Vocé gosta de jogos? Entdo sua
recompensa pode ser 1 hora de video game ou até mais dependendo
do seu tempo, s6 ndo exagere.

* 1 pedaco de alguma guloseima. Essa aqui é perigosa pois pode te
fazer ganhar uns quilos extras. Mas um pouco de doce nao faz mal a
ninguém, entdo se vocé é dos amantes de doces, recompense-se com
sua guloseima favorita apos estudar.

* Filmes ou séries. Se vocé é dos fas de séries ou filmes essa pode
ser sua recompensa. Um episdédio de seriado ou um filme sdao 6timos
atrativos.

* Dormir? Sim, muitas pessoas adoram uma boa soneca, e vocé
pode também fazer disso sua recompensa. Terminou de estudar,
entdo s6 dormir e descansar, sé se lembre de fazer a mentalizacdao
antes de dormir.

» Navegar na Internet. Quando vocé terminar de estudar pode se
dar de presente 1 hora de acesso a internet livre e sem remorso de

estar trocando os estudos pela internet. Aproveite sua recompensa e

navegue na internet tranquilamente, s6 cuide para ndo exagerar.
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AO APROVEITAR SUA RECOMPENSA DESFRUTE AO MAXIMO, SINTA A ALEGRIA E
FELICIDADE DE TERMINAR SUA META DIARIA E FIQUE TRANQUILO. QUANTO
MAIS EMOCIONAL FOR SUA RECOMPENSA, MELHOR SE FIXARA SEU HABITO!

A NOSSA VIDA E REGULADA PELOS HABITOS,
SAO POUCAS PESSOAS
QUE A CADA DIA TEM UMA ROTINA DIFERENTE,
POR ISSO USAR A FORGA DESSES HABITOS
€ 6TIMO PARA AUMENTAR
SEU DESEMPENHO COMO ESTUDANTE.
SE VOCE APLICAR TUDO CORRETAMENTE,
SERA UM ESTUDANTE PREPARADO!

OTIMO ESTUDO A TODOS!

SERVICO DE ORIENTACAO EDUCACIONAL
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