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PRO-REITORIA DE GRADUAGAO

Aprendendo durante o sono

A qualidade do sono tem impacto profundo na
aprendizagem e na manutengéo da meméria

Estratégias de Aprendizagem

Boas praticas: sono e
atividade fisica

Exercicio fisico fortalece o cérebro!
Recebemos um

upgrade todas as
noites

Os exercicios fisicos estimulam a
liberagéo de neurotransmissores que
favorecem a capacidade de foco e
atengéo, elementos chave para um

aprendizado eficaz
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As correntes cerebrais se solidificam e x

&

as sinapses tornam-se mais fortes. '
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Durante o sono, o cérebro ensaia o
que aprendeu ao longo do dia e
organiza as informagdes que
adquirimos

Atividade fisica ajuda no crescimento
de novos neurdnios em dreas do
cérebro associadas a aprendizagem
e @ meméria




Técnicas de Estudo Praticadaevocagio =~ gm

lembrar o que
aprendeu sem

Estudar e depois evocar é muito mais

consultar
benéfico para a meméria do que

materiais
+ Pratica da evocagdo estudar e reestudar. A pratica de
reestudar é mais eficaz a curtissimo
« Pratica distribuida prazo. Ners
L J
]
« Auto-explicacao .
Ao tentar explicar com outras palavras, dar novos
sq0 ' exemplos, comparar o conteido com outras ideias
o Teste Pratico A l plos, P N . L
. ° semelhantes, construimos caminhos sélidos para a
+ Grifar 1 recuperacéio das informa¢ées no momento em que
c recisarmos delas.
+ Releitura P
°
Como praticar? Y :
Grifar Releitura
Quanto mais esforgo cognitivo a evocagao implicar, maior sera o ;
impacto na aprendizagem. _—g&_.—_l

J\ \l\

. . 0 . - « Né&o resulta em meméria duradoura
Auto-explicagdo 4 Testes praticos @ Flash Cards - Consome tempo
= - Apenas grifar partes importantes é uma . Pode envolver um autoengano &
técnica pouco efetiva, pois o cérebro néo medida que a familiaridade
Consiste em explicar o assunto a si Praticar, resolver questdes Fazer revisdes periédicas através estd organizando, criando ou conectando crescente com o texto da a
mesmo com suas préprias para aumentar e reforcar as :et ?er‘g‘untus . s;bre . L conhecimentos. impressdo de dominio do contetddo
palavras (pode ser para outra conexdes neurais e fixar o elermingco/assunto. tnquantoias
), 1 —— perguntas véo na frente de um
lembrar do que foi aprendido. cartdo ou ~ ficha de papel, as
Aplicar o que foi aprendido é respostasivgo noverso. . .
« Identifique as lacunas de uma das prdticas mais eficazes Métodos baseados em reler, sublinhar ou
compreenséo. quando se trata de consolidar Desafie-se @  lembrar  das copiar enganam, pois a curto prazo, deixam a
« Revise e feche as lacunas. a aprendizagem. respostas sem olhar o verso.

« Feedback é importante. sensacao de ter aprendido



Pratica espacada

Pesquisas indicam que é mais eficaz
espacar as sessdes de estudo do que
fazé-las em sequéncia.
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E melhor realizar sessées de estudo

mais curtas, porém mais periédicas,

do que massificar a pratica em uma
sessdo.

Imagine essa técnica como caminhar por uma
trilha no mato: quanto mais vocé percorre esse
caminho, mais forte ele se torna.

Da mesma forma, ao espacar as revisdes, vocé
reativa a meméria do contetddo vdrias vezes,

fortalecendo sua lembranga e facilitando o
processo de recordacéo no futuro
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IMPORTANTE

Como as dificuldades podem
estar associadas a vdrios fatores,
é fundamental refletir sobre elas,
identificar as causas e investir em

estratégias e solu¢oes
adequadas.

Dificuldades de Aprendizagem

falta de conhecimento
base

pouco tempo destinado (e
aos estudos r})

adocdo de estratégias ﬂ
. =
de estudo ineficazes ——

:@- baixa autoconfianga
* e desmotivacao

; falta de engajamento
l nas atividades

w problemas de sadde

Os desafios da vida académica

« Conciliar rendimento satisfatério com aspectos

identitdrios e vocacionais

« Integrar os diferentes e novos valores

sociais

+ Internalizar as leis/normas vigentes

» Ser atuante no contexto educativo




Equilibrio Emocional

Os desafios da vida académica LIRS A

« Saber investir no crescimento intelectual * Reconhecer forcas e limitagSes

. B « Compreender as préprias emogées
« Construir uma base teérica sélida

« Participar de atividades prdticas e desenvolver + Andlisar os efeitos de crengas e
pensamento critico influéncias nas ati?tfizles.
: ] . ~ - ~ - +» Desenvolver resiliéncia - forca
« Engajar em pesquisas ou projetos de extenséo/sociais P A R interior
7 ~

Autogestao Consciéncia Social

« Organizar metas e prazos realistas  Necessdrio compreender a perspectiva do outro
» Manter motivacéo e disciplina + Ter empatia
« Aprender a lidar com estresse e pressées didrias - + Respeitar as diversidades

respire, faca pausas

« Manter postura pré-ativa



e Desenvolver minhas potencialidades:

(o]

Exercer lideranca estudantil

o Participacdo em projetos sociais
Melhorar curriculo académico

o Inser¢do em estagios futuros
Atuacdo voluntaria

Rede de Apoio Académica

(e}

« Participe de projetos, atividades de esporte e cultura

+ Orientagoes e monitorias

(e}

+ Crie vinculos com colegas e professores o . . _
* As relagdes interpessoais positivas sa

« Contatos produtivos e criativos construidas no processo.

® ~N ® ®
Rotina Académica Organizada Escolhas e Prioridades
O que aprender para evoluir? %f/ e Aprender a adiar prazeres que trazem
O que evitar para manter o foco? ° prejuizos

Quais gratificacbes eu preciso renunciar?

¢ Equilibrio entre tempo de estudo e lazer

~— A
~

e A rotina auxilia a ndo perder tempo e

. . ¢ Autocuidado na saude fisica e mental
aproveitar melhor as horas vazias

Toda escolha implica em um custo, é
preciso desenvolver a capacidade de auto
¢ Ajuda a manter a atencao focada reflexdio a respeito das proprias escolhas

¢ Evita a desmotivacao geral



O processo exigir: Onde procurar ajuda?

Capacidade de atravessar situa¢des de apreensao

2 O Caso necessite de ajuda, entre em
* contato com os servigos especializados
na universidade.

Resiliéncia nas frustracdes

Capacidade de buscar e oferecer ajuda

Capacidade de solucionar conflitos
Estamos prontas (os) para te receber,
ouvir e acolher. Vocé ndo precisa

enfrentar a dificuldade sozinha (o).

—_——

Colaborag¢do com os colegas

Avida académica exige esforco, mas também é
uma fase de descobertas. Priorize seu
crescimento e aproveite cada oportunidade! Q

DIFICULDADES SOCIOECONOMICAS DAE Onde nos encontrqr:
DIFICULDADES ACADEMICAS COORDENAGAO DO CURSO OU PRG . .
. Apoio Pedagégico
DIFICULDADES PARA ESTUDAR E SE ORGANIZAR APOIO PEDAGOGICO Assuntos Estudantis Servigo de Psicologia

DIFICULDADES PSICOLOGICAS SERVIGO DE PSICOLOGIA ‘@ {f *}
N

psicologia.dae@unifei.edu.br

({61339 DI N[N VN F 3T J{a I [JY I NUCLEO DE EDUCAGAO INCLUSIVA (NEI) ] daepedagogico@unifeiedu.br

QUESTOES RELACIONADAS AO SEU CURSO CENTROS ACADEMICOS CEs Bl ey Q) se2-1770

3629- 1965 3629-1793

DIREITOS E REIVINDICAGOES ESTUDANTIS DCE/ REPRESENTAQ.&O ESTUDANTIL Nucleo de Educagéo Inclusiva

@daeunifei @psicologiadaeunifei

RECLAMAGOES / ELOGIOS E DENUNCIAS OUVIDORIA

- NORGAK(

@daeunifei

» OUVIDORIA.UNIFEL.LEDU.BR E nei.itajuba@unifei.edu.br
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