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Fala do presidente

C ompreender, gerenciar e utilizar as emogdes sao habilidades fundamen-

tais para uma vida plena. Promover o desenvolvimento socioemocional

pode proporcionar melhor qualidade de vida e relacionamentos saudaveis
e duradouros. Na Assembleia Legislativa do Estado do Ceard, acreditamos
que esse desenvolvimento nao ocorre apenas a partir do aprendizado de
conteldos didaticos, mas também das relagdes estabelecidas, que tanto
influenciam os processos de apreensao de conhecimento quanto por eles
sdo influenciadas.

Neste sentido, é com grande satisfagdo que langamos a presente carti-
lha produzida pelo Comité de Responsabilidade Social da Assembleia Le-
gislativa do Estado do Ceard, por meio da Célula de Saude Mental e Préti-
cas Sistémicas.

A publicagdo aborda diversos temas relacionados ao autoconhecimento,
comunicacdo, formas de se relacionar, sentimentos e emocdes, dentre ou-
tros, que podem contribuir para o crescimento socioemocional e bem-estar
de seus leitores.

Aliniciativa cumpre a missao de beneficiar e contribuir para o processo de
aprendizado dentro do Programa Alcance, sendo uma ferramenta Util para
todos os envolvidos, desde alunos até professores e familiares, que poderao
utilizar essas informacdes em seu dia a dia.

Convidamos todos a se aprofundarem nesta tematica e aproveitarem as
informacdes valiosas nela contidas. Investir em desenvolvimento socioemo-
cional é investir em qualidade do viver e na salde da populagao.

Deputado Evandro Leitdao

Presidente da Assembleia Legislativa do Estado do Ceard - Alece
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Apresentacao

Trabalhar 0 autoconhecimento, a comunica¢do e as diversas expressoes
_dos nossos sentimentos sdo maneiras de fundamental importancia para
0 nosso convivio coletivo em sociedade. Por meio das técnicas de desenvol-
vimento socioemocional podemos olhar o mundo com novas perspectivas,
podendo aperfeicoar os aprendizados na proporgcao do bem-estar e de uma
melhor qualidade de vida.

Na Alece, na gestao do presidente Evandro Leitdo, tivemos o orgulho de
implantar o Comité de Responsabilidade Social e sua Célula de Saide Men-
tal e Praticas Sistémicas. Costumo dizer que hoje o parlamento cearense nao
possui somente seus fins primarios, que é o de legislar e fiscalizar, mas tam-
bém o de voltar suas acdes para o ambito social, se atentando para questoes
que estejam impactando positivamente a vida das familias.

Na Célula de Saude Mental e Praticas Sistémicas temos a pretensao de
cuidar da saude mental das pessoas, ndo somente servidores e trabalhado-
res da Alece, mas de todos que estejam necessitando de apoio emocional.
Trata-se de um projeto que tem gerado frutos propositivos e que a cada dia
que passa tem expandido sua atuagao.

Convido vocé para se aprofundar e aproveitar todo o contetido que aqui
se encontra, suas reflexdes e suas andlises. Tenho certeza que essa cartilha ird

ajuda-lo (a) em inimeras questoes de hoje em diante.

Cristiane Leitao
Primeira-dama da Assembleia Legislativa do Estado do Ceara - Alece
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Oqueé
desenvolvimento
socioemocional?

E sse tema tem relagdo com diversas areas da vida, na compreensao,

] gerenciamento e utilizacdo das emog¢des para o entendimento do que
acontece na propria existéncia e na interagao com outras pessoas.

Além disso, promover o desenvolvimento socioemocional pode pro-
porcionar melhorias na qualidade de vida e nos relacionamentos com ou-
tras pessoas, tornando-os mais significativos.

Acreditamos que essa abordagem é imprescindivel para a manuten-
¢ao da saude mental e emocional, pois o desenvolvimento humano nao
ocorre apenas a partir do aprendizado de contetdos didaticos, mas tam-
bém das relagdes estabelecidas, que influenciam os processos de apreen-
sdo de conhecimento e por eles sdo influenciadas.

Por esse motivo, redigimos esta cartilha com diversas informagdes so-
bre autoconhecimento, comunicacao, formas de se relacionar, sentimen-
tos e emogodes, assim como outras tematicas que podem contribuir para o
crescimento socioemocional e bem-estar de quem desejar 1é-a, além de
contribuir para o processo de aprendizado dentro do Programa Alcance.
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Apresente-se.

Antes de iniciarmos, gostariamos de propor um exercicio. Se alguém pe-
disse que explicasse quem vocé &, o que vocé diria? Sabemos que essa nao
€ uma tarefa facil e, para respondé-la, precisamos de algum tempo e diversas

tentativas, por isso dedicamos o espaco a seguir para que voceé pratique:
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Agora, vamos continuar esse exercicio: nossas preferéncias tém muito a
ver com a pessoa que somos; tente responder algumas perguntas sobre a
sua vida e sobre o que vocé gosta:

A que vocé mais gosta de assistir no celular, na TV? Por que vocé
gosta de assistir a esses programas, séries, canais, etc.?
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Foi desafiante ou foi facil para vocé responder essas perguntas?

Muitas pessoas sentem dificuldades em falar sobre si.

Estamos constantemente mudando e aprendendo sobre o mundo;
aprendemos a gostar de determinadas coisas e, com o tempo, passamos
a apreciar menos outras. Por isso, & importante que, as vezes, esse exer-
cicio seja repetido, que tenhamos paciéncia e curiosidade para acompa-
nhar o préprio desenvolvimento.

Segundo Rogers (1990), autoconhecimento tem a ver com autentici-
dade, ou seja, ter possibilidade de ser vocé mesmo e de agir livremente.

E importante falarmos que nosso autoconhecimento, assim como a
autoestima, oscila.lsso quer dizer que ha dias em que nos sentiremos
bem em falar o que estamos pensando e interagir; em outros dias, senti-
remos vontade de ficar em nossa propria companhia.

Portanto, equilibrio ndo se trata de se sentir da mesma forma todos os
dias, mas de entendermos como o que vivenciamos nos afeta, respeitan-
do os sentimentos que experienciamos.

Agindo assim, estaremos acolhendo a nés mesmos e acessando alter-
nativas capazes de nos deixarem mais confortaveis diante de eventuais
momentos de desafios.

Agora que tivemos espaco para nos conhecermos, vamos entender

um pouco mais sobre sentimentos?
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Sentimentos

Vocé sabia que existe uma diferenca entre sentimentos e emogdes? Se-
_gundo Dalgalarrondo (2019), as emogdes sdo mais intensas. Seriam
reagcoes associadas ao que acontece no momento, repentinas, e até mesmo
agudas, e podem vir acompanhadas de reacdes corporais (suor, mudanca na
temperatura corporal, taquicardia, mudangas na pressao sanguinea).

a4 os sentimentos possuem uma configuragdo um pouco mais estavel, e
os experienciamos de uma forma menos intensa. O autor os associa ainda
a0s Nossos valores, a visdo de mundo e a histdria de vida. Por isso, os sen-
timentos podem necessitar de maior introspeccado e observagao para que

sejam interpretados.

Exemplos de emocoes:

Além disso, vocé sabia que a forma como entendemos os sentimentos ou
0s experienciamos tem uma associacdo com nosso idioma e cultura?

Alguns idiomas possuem palavras especificas para determinados sen-
timentos. No portugués, por exemplo, temos uma palavra especifica para
lembrangas ou sentimento de afeto em virtude da falta de algo ou de al-
guém. Esse sentimento se chama saudade, e essa palavra nao existe em ou-
tras linguas.

Estudar e expandir nosso vocabulario também aumenta nossa compre-
ensdo sobre nés mesmos. As palavras sdo ferramentas importantes para que
compreendamos o que acontece ao nosso redor, pois, por meio delas, con-
seguimos nomear como algo nos afetou.

Para além das influéncias comentadas, todos nds experienciamos esses
sentimentos de formas diferentes. Nem sempre alguém que se sente triste
chora, assim como pessoas que sentem alegria nem sempre estdo rindo.
Nao ha uma forma certa ou errada de sentir algo, cada um tem sua forma de
demonstrar e de experienciar o que sente.
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Que tal tentarmos entender um pouco mais sobre como nos
sentimos?

Escolha um sentimento e use esse espagco para desenhar sua
aparéncia. Como ele se pareceria? Como seria seu formato, seu
rosto, que roupas usaria?
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A ntes de tudo, € importante entender que nos sentirmos mal quando vi-
_venciamos uma situacao dificil é normal; todos temos momentos desa-
fiantes ou projetos que nao sao finalizados da forma como esperamos. A triste-
za, a ansiedade e alguns outros sentimentos também podem surgir diante da
possibilidade de lidarmos com algo que nao esperavamos.

Processar os sentimentos provenientes de uma experiéncia pode ser
importante para compreendermos o que foi apreendido com a situagcao e
como isso nos modificou.

Entretanto a experiéncia também pode causar um mal-estar muito inten-
so, o qual pode impedir que vivenciemos novas experiéncias, realizemos
novos projetos, enfim, que possamos ter aprendizados significativos.

Nesse caso, pode ser necessaria a ajuda de um profissional. Vocé sabe o
que cada profissional faz? Vamos Ihe explicar um pouco sobre os profissio-
nais que participam desta agdo do Programa Alcance — o Alcance Socioemo-
cional. (existe um persongem na cominicac¢do visual do Alcance que repere-

senta essa actegoria)

Professor:

O professor é o responsavel por desenvolver métodos pedagdgicos para
repassar conteldos para alunos em sala de aula. O professor planeja aulas e
exercicios; cria, aplica e resolve questoes e pode também acompanhar, de

forma mais proxima, alunos que precisam de maior atengao.
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Geralmente, é ele quem esta mais proximo do aluno e é com ele
que o aluno interage com maior frequéncia. Ademais, tem amplo co-
nhecimento sobre processos de aprendizagem e de construgao do
conhecimento. O professor deve dar condi¢des para que ele construa

o conhecimento.

Psicologo:

O psicdlogo pode tanto realizar psicoterapia, que se trata do atendi-
mento psicolégico individual, quanto diversas outras atividades.

Geralmente, no ambiente de ensino, o psicélogo é responsavel por
desenvolver projetos psicoeducativos sobre diversos assuntos e habili-
dades para a vida, por meio de grupos, dinamicas, palestras, exposicao
de filmes e discussdo de temas que acrescentem valores necessarios ao
processo educativo do aluno.

O psicédlogo pode ainda detectar necessidades emocionais, educa-
cionais e desenvolvimentais especificas dos alunos e encaminha-los ao

profissional apropriado para a demanda percebida.

Psicopedagogo:

Esse profissional tem muito conhecimento sobre o processo de
aprendizagem humana. Por isso, é capaz de realizar intervengdes com o
objetivo de estimular o desenvolvimento das habilidades cognitivas que
proporcionem maior eficacia ao processo de aprendizagem.

Além disso, ele desenvolve formas de lidar com situagdes que difi-
cultam a assimilagdo de conteddo, gerando um ambiente e uma pro-
gramacgao pedagdgica que maximizem a eficiéncia no processo ensino-
-aprendizagem.

Por vezes, precisamos do auxilio de alguém que tem um conheci-
mento especifico para resolver questdes complexas; caso necessario,
procure os profissionais da instituicdo ou do programa de ensino do

qual participa.
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Fazendo escolhas

Agora que ja apresentamos conceitos sobre o assunto, vamos entender

sobre algo muito importante — nossas escolhas. Entdo, como fazer me-

lhores escolhas?
Quando passamos pelo processo de preparagao para 0 ingresso no ensino su-
perior, é solicitado que escolhamos a &rea na qual iremos cursar nossa graduagao.
Pensando nisso, que tal respondermos algumas perguntas? Vale lembrar
que essas respostas sao suas, por isso € importante que tente ser o mais sin-
cero possivel. Nao é necessario chegar a uma conclusao final, o objetivo é

falar um pouco o que estd em sua mente.

Qual profissao eu quero seguir? Qual a area que mais gosto e a
que nhao gosto?



Departamento de Satde da Assembleia Legislativa do Estado do Ceara

Onde quero estar profissionalmente daqui a 10 anos?

A fase que antecede a entrada na universidade pode ser de inseguranga,
ansiedade e agitagao. Mas isso ndo é uma regra e ndo precisa acontecer na
sua vida também. Em parte, tem associacdo com “o desconhecido”, por ser
algo novo, que nao se sabe ao certo como acontecera. Portanto, ao pensar
sobre essa nova etapa, a dica é: assista a videos, pesquise e busque informa-
¢coes, pois elas poderao ser elementos tranquilizadores, que esclarecem e
motivam essa etapa do processo individual de estudo.

A escolha do curso ideal € um dos motivos de maior tensao. Muitos pas-

sam por essa fase e é importante que vocé saiba que nado esta sozinho.

No momento de escolha do curso, é preciso considerar:

Por que estou escolhendo essa carreira? O que pretendo conquistar com
essa escolha?

Esperamos que esses questionamentos possam ser Uteis para pensar um
pouco sobre o processo de escolha. Nao existe resposta certa ou errada, tra-
ta-se apenas de algumas provocagdes que podem auxiliar na realizagao de
uma escolha consciente sobre as diferentes possibilidades que atravessam

cada opg¢ao.
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Aprendizagem
Socioemocional

Aaprendizagem socioemocional consiste em um desenvolvimento que

vai além do cognitivo, porgue prevé o desenvolvimento de atitudes liga-

das ao carater e aos valores da pessoa, como empatia, comunicacao, respeito,
tolerancia, pensamento critico, entre outros.

Conhecendo-se, as chances de escolher uma carreira que faca sentido
para vocé aumentam. Assim, mesmo que mude de ideia sobre o curso, re-
duzem-se as chances de que suas escolhas sejam permeadas por duvidas.

Nos Estados Unidos, a Instituicdo CASEL (Collaborative for Academic,
Social and Emotional Learning), uma das mais renomadas do mundo acerca
do tema, apresenta estudos e programas, dentre os quais, o programa SEL
(Social and Emotional Learning).

Segundo o modelo CASEL (Ross, 2018; Delazari 2020), a aprendizagem

socioemocional é definida com base em cinco areas:

Autoconhecimento

E a propriedade de reconhecer com precisdo as proprias emocgdes,
sentimentos, pensamentos, valores e como eles influenciam o seu
comportamento. Assim, vocé pode avaliar os pontos fortes e os pontos

a desenvolver.

Autorregulacao

E a eficacia em regular as préprias emocdes, sentimentos, pensamentos
e comportamentos em diferentes situacdes, administrando o estresse,
controlando os impulsos e motivando a si mesmo. Essa é uma capacidade

importante paratrabalhar os objetivos pessoais e académicos de longo prazo.
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Consciéncia social
E a capacidade de trabalhar em cooperacdo e com empatia para lidar com as
diferengas. Por meio dessa habilidade, podem-se compreender as normas

sociais, éticas e os comportamentos.

Habilidades de relacionamento

Aptidao de estabelecer e manter relacionamentos saudaveis e gratificantes
com diversos individuos e grupos. Também tem conexao com a habilidade
de se comunicar claramente, ouvir, cooperar com o0s outros, resistir as
pressdes da sociedade, negociar conflitos, procurar e oferecer ajuda
quando necessario.

Tomada de decisao responsavel

Competéncia de fazer escolhas construtivas a partir do comportamento
pessoal e de suas interagdes sociais, com base em padroes éticos,
preocupagdes com seguranga € normas sociais; podendo avaliar as
consequéncias de suas agdes e suas relacdes com o proéprio bem-estar e o

dos demais.

E como o cérebro aprende?
Vocé sabe?

Segundo Colagrossi (2017) Vocé j& parou para pensar como acontece
o processo de aprendizado? Em suma, nao é algo simples e nem de facil
assimilagcdo. Porém, vamos tentar resumir de forma simples e compreensiva.
Ele aponta que, antes de mostrarmos os caminhos que levam ao apren-
dizado de fato, precisamos entender que, no cotidiano, podemos identificar
caracteristicas particulares, especificas e, ao mesmo tempo, diversificadas

da aprendizagem, a qual € um fenédmeno individual e compreende:
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1. aprendizagens dos anos iniciais (andar, falar, sentar);

2. aprendizagens sistematicas procedentes de instituicoes que trabalham
com a educacio formal (escola);

3. aprendizagens sociais advindas das interagoes e das relagdes humanas
e culturais.

Como o cérebro pode ser
estimulado?

Existem diversas formas de estimular esse importante érgao que coman-
da o corpo humano. E um dos mais significativos estimulos € o da aprendiza-
gem da leitura e da escrita, a qual desde cedo possibilita o desenvolvimento
de competéncias e habilidades. As comunicagdes verbal e escrita sao aspec-
tos cognitivos aprendidos e aperfeicoados com esses estimulos.

Quando o sujeito aprende algo novo, ele incorpora a experiéncia a tudo
que ja vivenciou, construindo estruturas cognitivas integradas as que cons-
truiu anteriormente.

Estimular as conexdes neurais provoca uma reorganizagao das estrutu-
ras cerebrais e, consequentemente, a construgcdo de novas aprendizagens e
novos comportamentos. “A aprendizagem se traduz pela formagao e conso-
lidagdo das ligagdes entre as células nervosas. E fruto de modificacdes qui-
micas e estruturais no sistema nervoso de cada um” (COSENZA E GUERRA,
2011, p. 38).
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Otimizando seu projeto
de estudo

Para melhorar a qualidade dos seus estudos, apresentaremos algumas orien-
tagdes importantes. Lembre-se de que trazemos recomendagdes, as quais nao
se traduzem em métodos obrigatérios. Nao h& uma forma certa de estudar. Se
alguma recomendagao nao serviu para melhorar seu desempenho de estudo,

procure conhecer novos métodos que contemplem seu jeito de aprender.

O espaco (local de estudo)

Organize o local onde vocé estuda, deixando por perto o material neces-
sario no momento de estudo: livros, apostilas, cadernos, canetas, borrachas,
marcadores textuais, bloco de anotacdes e qualquer outro objeto que utili-
ze durante seu estudo. Se costuma beber dgua enquanto estuda ou inge-
re algum outro alimento, uma sugestao € manté-los por perto. Selecione o
melhor espaco disponivel, considerando temperatura, iluminag¢ao, siléncio,
privacidade... e que lhe proporcione o maior conforto possivel diante das
condigdes da sua familia e do contexto em que vocé se insere.

O tempo (horario de estudo)

Organize, em uma tabela, seu periodo de estudo. Divida o tempo de
cada dia em trés momentos: um para revisar o que foi estudado no dia ante-
rior, outro para fazer leitura e exercicios e o Ultimo momento para antecipar,
de modo répido, os conteldos que serao estudados no dia seguinte.

Sempre que possivel, resolva provas que ja aconteceram e simulados. Na
internet, é possivel acessar provas e gabaritos de edicdes anteriores, assim
como comentarios sobre as questdes. Ao perceber os erros e dificuldades

na resolucao das questdes das provas, busque aprofundar os contelidos.
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A memoria

Utilize diversos recursos: album de fotos no seu celular contendo grafi-
cos, ilustragdes, tabelas de formulas, esquemas, mapas mentais, cartazes,
fichamentos, e revise esse material com frequéncia. Para reforgar a memaria
auditiva, selecione e organize pastas contendo videos, dudios e “podcasts”
no celular. Para fazer revisoes, releia suas anotacdes pessoais e o0 que vocé
marcou durante as leituras. As pesquisas experimentais sobre a memaria de
Ebbinghaus (2013) analisam como a releitura pode facilitar a memorizacdo
e permite um novo olhar do conteldo em outro momento do processo de
aprendizagem. Experimente, apds a releitura de cada parte do texto, repetir
o conteudo lido em voz alta ou em pensamento e perceba se isso realmente

fard diferenca em seus estudos.

O habito é a praticado ato

Crie o habito de estudar, quando possivel, nos mesmos horarios todos os
dias. Essa organizagao da vida contribui para a organizagdo da mente. Esteja

ciente também da importancia de “pensar grande”, “pensar positivo”. Habi-

tue-se a pensar o melhor para sua vida.
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Métodos de
estudo ativos e
memorizacao

studar pode ser bastante cansativo, porisso é importante que procuremos
E alternativas que possibilitem o maior aproveitamento possivel do conte-
E). Métodos de estudo ativos facilitam o aprendizado e o tornam mais sig-
nificativo. Nesses métodos, o foco € na aprendizagem; quando aprendemos
algo, o contetdo consolida-se, podendo ser aplicado em situagdes diversas
(SANTOS e SOLIGO, 2016).

Para um estudo mais eficiente podemos utilizar algumas técnicas. Vamos

detalhar um pouco cada uma delas.

Resolucao de questoes

Esse método é bastante utilizado, pois nos ajuda a testar os conhecimentos e
a encontrar os pontos nos quais precisamos ter mais foco de atengao. Além
de possibilitar treinar e se familiarizar com modelos de provas, possibilita
adequarmos nosso raciocinio a forma de avaliacao especifica para a qual
estamos nos aplicando. Cada banca ou faculdade que elabora provas
tem uma forma de confeccionar suas questdes. Portanto, resolver provas
anteriores da mesma banca, ou bancas com perfil semelhante, pode ser uma

boa forma de se preparar para uma prova.
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Método Robinson (EPL2R - explorar, perguntar, ler, rememorare
repassar) — vamos fazer sua apresentacio passo a passo:

Iniciar com uma exploragao geral do assunto;

Elaborar perguntas a serem respondidas durante a leitura;

Ler sem interrupgoes;

Rememorar e responder suas perguntas;

N2 N N N7

Repassar os pontos principais do texto.
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Mapas mentais

Forma de combinarlégica e criatividade; permitem um alto poder de fixagao,
retencao de contetdo e agilidade nas revisdes. Esse método consiste em
escolher um tema, escrevé-lo no centro de uma folha em branco e fazer as
conexdes com os demais assuntos ligados ao tema central.

Técnica de Feynman—Para o criador da técnica, o conhecimento é o segredo
para dominar determinado tema; somente quem compreende totalmente o
assunto & capaz de ensinar a outras pessoas. Escolha um assunto de uma

aula, identifique suas falhas e revise.
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Método de Cornell

Consiste em dividir uma folha em trés partes: anotagdes, tépicos e resumo.
No campo anotagdes, anote tudo o que o professor falar em aula com
suas proprias palavras; em topicos, classifique suas anotacdes em palavras-
chaves; em resumo, seja 0 mais conciso possivel, anote os pontos principais

e escreva como se estivesse explicando a alguém.

Ciclo de 4 POMODOROS

Essa técnica, segundo Cirillo (2019), sugere a organizagao dos intervalos de
estudo, com pausas de 5 minutos a cada 25 minutos, e uma pausa de 15 a
30 minutos entre cada periodo de duas horas. Cada 25 minutos de estudo
compreende um ciclo de Pomodoro. A ideia é que se utilize cada Pomodoro
para uma matéria diferente. Note, porém, que essa sugestdo precisa ser
incorporada e adaptada ao seu ritmo de estudo, levando em consideragao

seus limites pessoais e o tempo de que vocé dispde para os estudos.

Tabela didatica do modelo com 4 POMODOROS

POMODORO1 POMODORO2 POMODORO3 POMODORO4
estudo folga estudo folga estudo folga estudo folga
25min 5min 25min 5min 25min Smin 25min 15”“’?""

30min

ORIENTAGCAO:

4. selecione uma matéria;

5. dedique 25 minutos para o estudo da matéria selecionada;

6. faca uma pausa breve para se alongar, levantar da cadeira, ir ao banheiro, comer uma
fruta ou beber dgua;

7. selecione nova matéria ou atividade para estudar por 25 minutos e fazer a pausa de 5
minutos, e assim sucessivamente, perfazendo o total de 4 matérias;

8. Facaumintervalo de 15 a 30 minutos.

Tudo pronto para um novo investimento de mais 2 horas.
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A Piramide do Aprendizado

Idealizada pelo psiquiatra William Glasser (1925-2013), mostra como o
cérebro humano se adequa a cada estilo de estudo, sugerindo que a maioria
dos alunos lembra apenas cerca de 10% do que leem nos livros / PDFs. Por

outrolado, retém quase 90% do que aprendem quando ensinam o contelido

a outras pessoas.
Piramide da porcentagem do que se aprende em
diferentes atividades:

10% ao ler
20% ao escutar
30% ao ver
50% ao ouvir

70% ao trocar ideias com alguém

(conversar, perguntar, repetir, relatar,

numerar, reproduzir, recordar, debater,
definir, nomear)

80% ao fazer (escrever, interpretar,

traduzir, expressar, revisar, identificar,

comunicar, ampliar, utilizar, demonstrar,
praticar, diferenciar, catalogar)
95% ao ensinar aos outros (explicar,

resumir, estruturar, definir, generalizar,
elaborar, ilustrar)

A Metodologia do Contetdo Intercalado - O estudante intercala diferen-
tes assuntos em um mesmo periodo de estudo (principalmente em relacdo
as matérias da area de exatas). Essa metodologia parece trazer melhores re-
sultados do que quando o aluno organiza o horario com um dia sé para Ma-
tematica, um dia sé para Fisica e assim sucessivamente. Pode até haver um
periodo somente para a Matematica, mas intercale algebra, trigonometria,
geometria, entre outros conteldos de um mesmo assunto. Essa metodolo-

gia permite um estudo conectando duas ou mais areas do conhecimento.
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A Técnica da Pratica Distribuida

Tem relagdo com a gestao do tempo. A proposta é de que se dividam os
horarios de estudo em vez de focar-se nos contetidos por um periodo muito
longo, cansativo e exaustivo.

Acredita-se que, desse modo, distrai-se, promovendo descontragao mo-
mentanea, que favorece a retomada da concentracao.

Os Recursos Mneménicos (de Memorizacdo) — sdo recursos musicais, |U-
dicos ou associativos que facilitam a memorizacao de contetdos. Por exem-
plo, cantar A, DE, EM, PARA, COM, POR para mentalizar as preposicoes.
Nas aulas de Geografia do ensino fundamental, para decorar a ordem dos
planetas do sistema solar, usava-se a frase: “Minha Vila Tem Muitas Jangadas,
Sé Usadas a Noite” (Mercurio, Vénus, Terra, Marte, Jupiter, Saturno, Urano e

Netuno).

Os “Flashcards”

Sao pequenos papéis coloridos, também conhecidos como “post it”,

em que se descrevem, resumidamente, importantes observagoes, anota-

coes ou férmulas.
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A Curva do Esquecimento

Independentemente do método utilizado, o excesso de informagdes

que recebemos o tempo todo faz com que nossa memaria nao seja capaz
de reter toda a informacao imediatamente.

O esquecimento é um processo natural. O psicélogo alemao Hermann
Ebbinghaus (2013) estudou a memaria humana e chegou a algumas con-
clusdes importantes para a retengao na memaria dos conteldos estudados:
é recomendado em suas pesquisas que cada contetdo estudado deve ser
revisado (relido) nos cinco ou dez minutos finais de cada bloco de estudo
(Pomodoro). A segunda revisdo deve acontecer dentro de vinte e quatro ho-
ras e pode ser bem mais rapida, em torno de dez minutos. A terceira revisao
deve ocorrer na semana seguinte, ou seja, no prazo de sete dias, e precisa
de aproximadamente cinco minutos. A quarta revisdo pode acontecer em
quinze dias e as proximas revisdes a cada trinta dias.

Esperamos que esta cartilha tenha sido Util na sua caminhada de apren-
dizado. Sabemos que participar de selecdes e realizar provas é um caminho
que traz muitos ganhos, mas que exige persisténcia, resiliéncia e que, por
isso, requisita muitos recursos internos.

Esta cartilha foi criada a fim de oferecer mais ferramentas e alternativas
para ajudar nesse percurso.

Esperamos que a contribuigdo te auxilie e promova conforto durante

€S5Se Processo.
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