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Vocé sabe o que € a
Autorregulacdo da
Aprendizagem?e

Ela € um processo de
autorreflexdo em que a gente
estrutura, monitora e avalia o
proprio aprendizado.

Quando temos uma
autorregulacdo da
aprendizagem legal, a gente
acaba guardando melhor os
conteudos estudados, Nos
envolvemos mais com o0s estudos
e femos um melhor desempenho
no ambiente escolar.

Esta tudo interligado.



»Ela nos ajuda o
estabelecer objetivos.

» Manter a nossa atencao
focada.

» A organizar informacoes
de forma mais otimizada.

» A gerenciar 0 NOSsO
tempo de maneira mais
eficiente.

» A procurar gjuda quando
precisamos.




[Vamos [l ]

Sem enrolar ele jd anota na
agenda os dias de prova, calcula
o tfempo necessdario que deve se

\preporcr para cada mateéria.
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Pra isso ele analisa a dificuldade e
O interesse dele no assunto.
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Com isso, da pra ele planejar os
seus estudos e sobrar tfempo pra
vida pessoal. Quem sabe da até
pra botar as séries em dial
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ACho que NAo tfem nada que
distraia mais a gente do que um celular ou
computador, nao €2

Pra ser um estudanie autorregulado
d gente fem que dar uma segurada
naguela vontade de mexer neles durante
O hordrio de estudo, a NAo ser que a gente
esteja estudando por eles.

Pra isso, que tal deixar eles em outro
coOmodo da casa ou instalar um aplicativo
pra bloguear a tela pela fempinho gue
VOCE marcar enguanto estudae

Que tal combinar de estudar 25
minutos direto e dar uma descansadinha
de 5 minutinhos pra dar um olhadinha
rapida no Whatsappe Combinado?




Que tal a gente primeiro dar uma
olhadinha por cima do conteudo?

Ver quais sao as prncipais partes, Texios e
AdNotacoes que Voce fez nas aulas.

Depois vamos fazer uma leltura das ideias
gque Voce achou mais importantes,
PASSONAO © MArca texto NAS pPartes que
chamaram mais sua atencao.

Vamos depois dar uma olhada em quais
SO0 OS ponfos-chave do assunfoe

Ndo entfendeu hadinha do textoe Entfao
nada de passar pra proxima pagina.
Vamos reler mais uma vez, aposto que
dessa vez mais fazer mais senfido.

Vamos sempre fentar dar um exemplo do
O que O autor do texto deve estar
querendo dizer com aquilo.




Vamos paradr € oservar o caminho
que voce |a frilhou com a afividade
que voce ta fazendo. Quanio Voce ja
progrediue

Se achar melhor, vamos fazer
algumas mudancas Nessas estrategias
de estudo.

Vamos la! Calcule guanto
tempo vocé acha que vai levar pra
fazer a atividade. ( Lembre-se que a
gente costumar estimar pra baixo o
tempo que a gente leva pra fazer
alguma atividade.

Se vocé acha gue consegue
fazer em 4 horas um frabalho. E
possivel gue acabe levando umas 6
horas, entdo leve 1sso sempre em
consideracao.
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Que tal pegar esse bicho de sete
cabecas e dividir em tarefas ainda
menores¢e Com issO, vamos comecar
bem do comeco, qual o primeiro
passo que dda pra voceé fazer agora?
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Lembre-se: E sempre mais dificil dar o
primeiro passo numa tarefa do que
confinuar ela depoils.
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Pra ajudar, vamos tentar fazer

com que essa tarefa figue mais facil.

o v

o Por exemplo: Vocé tem que
estfudar pra uma prova bem dificil.
Parece até que o professor quer
reprovar fodo mundo, né2 Mas ndo
vamos deixar!
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Uma sugestdo, em ordem dessa vez.
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Vamos comecar so pegando um papel e um lapis

OuU caneftaq.
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4 )
Calcule quantos dias que vocé tem até a prova.

. 10 dias?¢ ”

/ Se vocé achar que da tempo de es’rudor\
tudo, vamos comecar ordenando a matéria da
parte que vocé sabe mais pra parte que vocé
acha mais dificil. Vamos escrever o nome dos
assuntos e onde ela ta (pdgina de livro, folha solta
e por ai vai). Tente comecar primeiro pela parte
que acha mais facil, s6 pra dar um start e ficar

@ois motivado. /

- Vamos primeiro deixar tudo organizadinho
num canfinho da mesa. Nada de estudar na
L .camal v

/Deixor a cama s6 como lugar de dormir, além de\
melhorar os nossos estudos, fazendo com gque a
gente ndo sinta aquele nosso sono logo que
comecamos a ler., faz com a nossa qualidade de
sono a noite figue melhor. Sei que €& mais
cOmodo, mas vamos comecar a estudar
sentadinhos na mesa. Rapidinho vocé vai sentir a

kdiferenc;o. /
/Com essa parte preparada, vamos dar inicio o\
leitura. Faca um compromisso que ndo vai dar
vontade de descumprir. Por exemplo: agora vou
estudar 30 minutos dessa matéria de portugués.
\\/ou comecar lendo a apostila. Y,

(. )
E lembrem-se: O melhor estudo que a gente faz e
com as maos mexendo, seja fazendo uma
marcacdo, anotacdo, escrevendo um resumo,

\mopos mentais, e por ai vai. ”
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/ Passaram os nossos 30 minutose Se\
tiver no embalo, vamos mais 30 minutos.
Chegou em uma hora e td animado a
continuar ainda¢ Depende muito da
pessoa, mas o mais bacana € dar uma
tempinho de 5 minutos, de preferéncia
nada que va te fazer prender a atencdo e
querer ficar mais que 5 minufos, ou seja:

Qodo de instagram!

Voltando aos estudos, estudou mais
um pouqguinho e a disposicao foi embora?
Que tal ver outro assunto bem diferente e
dar uma chance? A estratégia de achar
que € melhor ir do comeco ao fim de uma
afividade, sé pra depois ir pra outra
geralmente termina bem mal.
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>
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Estava estudando portugués e
cansoue Vamos dar uma olhadinha na
matematica, No mesmo esquema.
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E por ai vail Organizando pra gente conseguir
dar um start, mesmo com algo que pareca bem simples
como ler essas 5 paginas ou ler o capitulo por 5 minutos,
ja pode fazer a diferenca pra gente ndo procrastinar as
atividades.
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E essa € uma dica pra outras dareas da vida
que talvez inclusive te agjude nos estudos: Tudo que
vocé conseguir fazer em até 3 minutos, ndo deixe pra
depois. Faca agoral Aquele prato que vocé usou,
aqguele copo que bebeu. Fazer o esforco de mobilizar o
sSeu Corpo pra em menos de um minutinho cumprir uma
tarefa sozinha, em vez de acumular uma sequéncia de
mini tarefas, além de agjudar até na sua saude mental,
porgue € uma forma de ativacdo comportamental, em
gue vocé entfra em contato com reforcadores positivos
no ambiente, evita que vocé leve uma bronca da sua
familial Vocé s6 tem a ganhar !
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Poxa, mas hoje ndo t6 com a minima vontade de
sentar e estudar!
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/ Nem sempre a gente vai ter vontade de\
estudar, mas quanto mais vocé conseguir colocar
isso na sua rotina, mais facil vai ficando. Depois
que virar um hdbito e vocé comecar a ser
reforcado positivamente, vocé vai sentir falta nos
dias em que vigjar ou passear € ndo puder

\es’rudor. j

/ Mas e ai, mesmo assim ndo quer abrir o
livro ou caderno? A internet também serve pra
te ajudar nisso. Em vez de abrir o Instagram ou
Whatsapp, dé uma pesquisadinha sobre o tema
de estudo no Youtube ou assista a algum
podcast sobre o assunto. Talvez uma forma
diferente de abordar o conteddo seja o que dd
pra ser feito hoje, ou talvez até mesmo te anime
a pegar pra estudar mais tarde. /
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O importante € ao menos mover as esforcos
pra ficar um pouquinho mais perto do seu objetivo.
Dar uma olhadinha de 15 minutos nas anotacoes do
seu caderno pode parecer pouco, mas fe anima pro
resto do dia ou pra depois vocé sentar e estudar
com mais disposicao. j




A motivacdo também € importante!

\ /

/ J& ouviu falar da pesquisa de uma psicélogo\
de Stanford sobre os ditos Inteligentes contra os
esforcados?e A pesquisa demonstrou que o foco
apenas na infeligéncia deixou as  criancas
desmotivadas e com medo de aprender. Um primeiro
grupo de criancas eram elogiadas por conta da sua
inteligéncia, e um segundo grupo eram elogiadas
\Tendo como base seu esforco. /
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ApOs um tempo, na medida em que 0s
exercicios iam ficando mais dificeis, as criancas que
recebiam elogio pelo esforco continuaram confiantes
e motivadas pra continuar aprendendo, elas se
sentiram, de certa forma, desafiadas.
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No entanto, o outro grupo, o de criancas que
eram elogiadas pela inteligéncia comecaram a
apresentar dificuldade, ficando desmotivadas e
desconfortaveis, pois, ora, se ela € inteligente, ndo
deveria ter dificuldade e precisar se esforcar pra fazer
algo dito dificil.

b %
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Assim, os alunos mais persistentes, nado focavam
sobre sua falha, mas sim direcionavam seus esforcos
em encontrar os erros que aconteceram, corrigi-los e
prosseguir. Essa capacidade de seguir em frente diante
de uma situacado dificil, chama-se resiliéncia.

N %

4 )
Dito isso, vocé prefere ser inteligente ou esforcado?

\_ J
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E lembre-se, vocé nunca
esta sozinho. Todos nos,
alguma vez passamaos
poor dificuldades, seja
NOS estudos ou em
outros aspectos da vida.

\_ Y
/Néo tenha medo ou \

vergonha de procurar
ajuda do professor, do
posicologo, do assistente
social ou outra pessoo
de conflanca onde
voceé estuda. Todos

\es’réo |G para te ojudor./
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