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PILULA DO
PROPOSITO

Por que voce esta estudando?
metas, futuro...




ENERGIA SONO
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Alimente-se bem. Durma bem.
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 biLuLA DAY/ PILULA DO |

26 dose :3*a dose | i

RESPIRO

4° dose:

Divirta-se
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PILULA DO

SABER

52 dose

A leitura inspira novas ideias) promove a criatividade

e desenvolve a leitura de mundo.
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Crie seu Espagu de estudos: -
bem iluminado, limpo, organizados
e sem distracoes.
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Registrar metas pessoais
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. Evitar esquecimentos
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ENsino
PILULA DO
CO NTROLE

Use uma agenda ou planner
para nao se perder nas datas.

S

Estudar em casa de
¢ Descansar
~N

segunda a sexta-feira no horario
+ FINAIS DE SEMANA

do contraturno :
]
‘. . FERIADOS
« RECESSO DE JULHO

« FERIAS DE JANEIRO
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) Entregar o trabalho

@ Lembrar de levar

Estudar no fim | Trabalho de
o dinheiro para o

de semana Quimica

Educacio Fisica

< Visita ao Museu &

~ TAREFAS TG i - etk AR TET Al e

E Exercicio de Matematica E Emf‘:rcl?':.le P.!at_e fné_tlh?é_l _F:%E _5_'5_'?_3 ____________________ "II
pag. 56-58 (] Ler 2 capitulos do livro de Biologia :

(4 Ler 2 capitulos do livro
[ Revisar matéria
de LPL

() Estudar para a prova
de Fisica

—_—— B

de ARTE SEG | =R | GO \ | SEX | sAe | pom
@ Terminar a leitura @ —(j': Curso de Inglés | Trabalho de Geografia
do livro . Matematica s | —— 14h. (entregar quinta) \'s
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2. Matematica (2) Matematica
Monte um Mgrama de estudos 3. Ciéncias da Natureza @ Ciéncias da Natureza

respeite seu tempo e energia. 4, 4GénciasHumanas  (4) Ciéncias Humanas
+ - - 5.Disciplinas Técnicas (5) Disciplinas Técnicas
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Aprenda técnicas de estudo e
organizacao: Pomodoro, mapas
mentais, pratica distribuida.
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EXEMPLO DA TECNICA POMODORO

Estudar com foco

1. Estudar com foco durante
25 minutos

2 . Fazer uma pausa ripida
de 5 minutos

3. Apés quatro ciclos, fazer uma |

pausa maior de 15 a 20 minutos DICA Desligue as notificacGes

do celular para evitar (
distracoes.
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Depois, volte para o primeiro
passo: Repetir!
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Exemplo de Pratica Distribuida

Estudo distribuido de atividades ao longo da semana

SEgundall Terca |

« Segunda-feira: Revisdo parao Seminario de Arte

+ Terga-feira: Rews.ar:r para a Prova dE Fisica

+ Quarta-feira: Revisao para a RP de Matemiatica

« Quinta-feira: Ultimo ensaio da apresentacdo de danca

« Sexta-feira: ORGANIZACAO DA PROXIMA SEMANA

I ———————— U S ————

" REVISOES CURTAS E PERIODICAS

-
|
SAO MAIS EFICIENTES PARA :
! A APRENDIZAGEM! !
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,, 22 Mapa mental do@@

» Rotina
« Tempo [ ippnir -ttt ‘ Agenda de atividades
. Sc{na H (_\ = @ /5 Cronograma
y f“me"'ta‘;a':' | ORGANIZAGAO ESTUDO | (=P Mapeamento das notas
e Lazer : :
% L e N @ 4 | =Q)* Técnicas de Estudo
« Alimentar =} @ S AN /@ i i Fisica |
Beber 4gua '%: /¢ ROTINA M SAODE }—> Mental
P '
FEGEr Qi | I‘g‘l o | Emocional
« Dormir o / | \@a : L J
. Lazer BOA SONO
\/ﬁ; \ ALIMENTACAO “ N a _ ____________ ,f' > 8h de sono por noite
r Café da manha DIVERSAO {,a’ « Horario de dormir
Almogd Séries . « Horario de acordar
* Lanche da tarde » Videogame . Horéario de descansar
« Jantar

y, « Sair com os dMIgos
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Peca ajuda quando precisar:
Professores, colegas, familia.
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Este material foi elaborado por Patricia Berlini Alves Ferreira,
Pedagoga do Instituto Federal de Sao Paulo - Campus Sao Miguel
Paulista, com finalidade exclusivamente pedagogica e sem fins
lucrativos.
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