Orientacoes o
Q0s alunos

oooooo




ooooooooo

ooooooooo

": ﬁﬁq Pﬂg&ﬁ: e

Ola estudantes]

Neste momento de retorno as aulas é muito especial. E um
momento em que a UNIFAGOC se encontra novamente movimentada e
alegre com a presengca de todos e todas. Damos, portanto, as
boas-vindas a todos os alunos.

Entretanto, entendemos que este momento também nos apresenta
novos desafios e expectativas e, por isso, sera necessario
adaptar e reinventar estratégias que favoregam a nossa
produtividade académica e nos prevenir do adoecimento mental.
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Assim, realizaremos algumas orientacg¢oes que podem contribulir para
melhorar ainda

mais o seu rendimento, a sua concentracao, a sua disposigao para
os estudos; além de te ajudar a manter a sua saude mental.

Esperamos que essas orientagoes te auxiliem nesse processo!

MUITO SUCESSO!
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MANTENEA UMA ROTINA SAUDAVEL @

Manter uma vida saudavel € importante para o meio académico, para a concentracao, dessa
forma, faca atividades fisicas, as quais fortalecem o sistema imunolégico. Também ¢ relevante
manter uma alimentag¢ao saudavel e em quantidade adequada, o que, além de

ajudar a manter a sua satde, ainda contribui para o aprendizado. Vocé deve se lembrar ainda
de tomar dez minutos de sol por dia pela manh3j, pois isso auxilia na producao de

vitamina D, melhora a qualidade do sono e ha alguns estudos que sugerem que a exposicao

......... adequada ao sol até pode melhorar sintomas de depressao.
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--------- TENHA MOMENTOS DE LAZER

Depois que terminar suas tarefas do dia, dedique um tempo ao que vocé mais gosta. Curta os
hobbies que vocé aprecia.
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Respeite os limites do seu corpo destinando tempo necessario para o descanso. Na hora de

TENHA TEMPO PARA DESCANSO E UMA BOA NOITE DE SONO

dormir, evite tudo o que pode te distrair para que nao haja perda do tempo de sono, pois este
¢ fundamental para o repouso e para que, no dia seguinte, vocé esteja disposto/a,

concentrado/a e com capacidade de assimilacao do contetdo.

ORGANIZE SEU AMEIENTE PARA O ESTUDO

Escolha um ambiente organizado, livre de ruidos e com boa iluminagiao para estar mais

concentrado durante o estudo. Antes de se sentar para estudar, separe todo o material que vai
utilizar.
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DEFINA PRIORIDADES E UM METODO DE ESTUDO

Elabore um cronograma de estudos. £ muito importante definir as prioridades quando se tem

muitos trabalhos, avaliagoes e projetos.

TENHA UMA AGENDA A EE
Olx

N3o confie apenas na memdria! Utilize agendas tradicionais ou planners divertidos e coloridos

ooooooooo

......... que sao adequados para vocé separar suas atividades em categorias, prioridades e prazos.

ooooooooo

......... Outra sugestao ¢é usar canetas coloridas para grifar paginas importantes e para a organizagao

das demandas do dia a dia.
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CONHEHECA SEU RITMO E PERSEVERE

Cada pessoa tem um ritmo para aprender, por isso, é tao relevante se conhecer e dedicar o
tempo adequado a cada atividade para que ela seja bem desenvolvida e realmente proveitosa.
Faca pequencs intervalos de dez ou cinco minutos a cada hora de estudo.

Se encontrar desafios, mantenha a motivagao estipulando metas realistas que vao evitar a
frustraciao e lembrando-se de por que iniciou o curso ou a disciplina, de tudo pelo que ja
passou, de todas as suas conquistas e de onde vocé quer chegar. Tudo isso vai te ajudar a

......... manter a determinacao.
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CRIE UMA ROTINA DE ESTUDOS E USE A TECNOLOGIA A SEU
FAVOEK

Crie uma rotina definindo qual o melhor horario para os seus estudos, estabelecendo
previamente quais contetidos serao estudados em cada dia e hora. Acomode as atividades mais
complexas nos horarios do dia em que vocé se considera mais ativo. Siga o horario de estudo
estabelecido de forma rigorosa e para potencializar seu esforco, busque aplicativos que

bloqueiam as redes sociais por um tempo, gerenciam tarefas, prazos e agendas virtuais.
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TRAFALHE EM EQUIPE

Em atividades em grupo, aprenda a dividir fung¢des, ndo se sobrecarregue. Dé oportunidade
para que todos trabalhe igualmente e para que todos aprendam com o projeto desenvolvido.
Também é importante compartilhar suas duvidas e suas ideias com seus colegas. Esse recurso

vai auxiliar vocé a entender e a revisar os contelddos, manter elos afetivos e a sensagao de
° N
integracao ao grupo.
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EVITE FALTAR AS AULAS

Evite faltar as aulas, a ndo ser por causas médicas ou sérios imprevistos, ja que essas faltas vao
prejudicar a sua compreensao do conteddo e, consequentemente, o desenvolvimento das
atividades e dos projetos. Seja um participante ativo da aula, realize os exercicios sugeridos,
tire duvidas, envolva-se com o tema que estid sendo discutido e estudado, compartilhe

informacoes e reflexoes.
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ANOTE SEMPRE E CONSULTE MATERIAIS COMPLEMENTARES

Faca anotagtes sobre o que entendeu do texto, da aula e também das duvidas que serio
encaminhadas ao/a professor/a. Evite ficar apenas no material disponibilizado na disciplina.

Pesquise em outros artigos, livros, apostilas, podcasts ou videos que possam enriquecer o seu

BUSQUE APOIO QUANDO NECESSARIO

o110 Caso seja necessario, entre em contato com o Nucleo de Apoio ao Estudante - NAE.
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BONS ESTUDOS!

Niicleo de Apoio ao Estudante
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