PORTUGUESA

Guia pratico _# /...

de complemento ao estudo

POR ONDE
COMECO?

Sabemos que nao é facil reaprender a estudar
em casa, por isso criamos um guia com varias
dicas que te ajudarao a superar este desafio. O
guia encontra-se dividido pelos diferentes
campos da tua vida onde poderas sentir que
precisas de mais apoio.

Vamos tentar ajudar-te!

SINTO-ME

, N . i} STRESSADO/A E NAO
E natural sentires dificuldade em gerir as tuas emogoes CONSIGO GERIR AS

neste momento. Quando te sentires ansioso/a procura MINHAS EMO(}(")ES

fazer algo de que gostas, por exemplo: pintar, ouvir
= %

musica, ler, jogar, etc.
Mas nao te percas no tempo. Define um momento do
teu dia para descontrair.

NAO CONSIGO GERIR
O MEU TEMPO

Ja experimentaste fazer um horario e um
plano de estudos? Olha um exemplo:

8h00 Acordar, t9mar o
PA, vestir-rme

9h00 Estudar inglés

rotina vai ajudar a sentires-te mais organizado/a. 10h00  Estudar portugués

./L) E importante definires um horario e cumprir. A
U™U

” Fazer um plano de estudo também é util! Define
° dias para dedicares a cada disciplina para garantir 13h00 Almocar

que estudas de tudo um pouco!

14h30 Fazer exercicios de

WD Determina sempre refeicoes de transicao. Por matematica

exemplo, o lanche da tarde pode ser o fim do teu
dia de estudo. 17h00 Lanchar
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& S E completamente normal! Mas ndo precisas de deixar de fazer
T exercicio fisico! Podes até aproveitar este tempo para

TENHO SAUDADES DAS experimentar outras atividades como yoga ou meditacao. Ou

entao desafia a tua familia a replicar uma das tuas aulas de
educacao fisica e passas a ser o/a professor/al

—

AULAS DE EDUCACAO
FISICA

g Tenta manter o contacto com a tua turma e com os/as TENHO DUVIDAS,
teus/tuas professores/as. Até podem criar um grupo numa COMO FACO PARA
@ plataforma digital e irem colocando as vossas duvidas e AS ESCLARECER?

@ rrogressos. Lembra-te que ndo estas sozinho/al

_—

NAO TENHO NOCAO

SE ESTOU A Uma boa maneira de perceberes se estas a progredir nas tuas
PROGREDIR tarefas é fazeres uma lista no inicio do dia. No final do estudo
° analisas o teu progresso. Podes fazer o mesmo com os
/J trabalhos propostos pelos/as professores/as.
'x. I Define objetivos especificos, por exemplo: terminar os resumos

de portugués até terca-feira.

NAO SEI EM QUE
ESPACO ESTUDAR

Opta por um espaco isolado, com pouco barulho e sem D
distracoes. E importante que seja um espago bem l

iluminado. Evita estudar virado/a para a cama, isso pode
alimentar a preguica! E antes de comecares a estudar, o
organiza o espago com tudo o que precisas. L d

W Y X T 8 E importante que mantenhas alguns dos teus habitos.

S pa ey W5 Todos/as temos um estilo de estudo, por exemplo: se
CASA? gostas de estudar a ouvir musica, estuda enquanto ouves o

teu/tua artista preferido/a.

Se te aborrece olhar muito tempo para o ecra, imprime os

documentos necessarios e utiliza o caderno da disciplina,

tal como farias nas aulas!

Faz pausas regulares. O teu horario deve contemplar
intervalos!



COMO SEI QUE ESTOU
A FICAR PREPARADO/A

PARA OS TESTES?

Depois de estudares, tenta praticar. Faz exercicios, podes pedir
ideias aos/as teus/tuas professores/as e colegas de turma. Aumentar v —_—

a pratica vai fazer com que reduzas o stress dos testes e exames. 3_
Nao te esquecas que é importante utilizares fontes fidedignas no teu _—
estudo!

SAUDAVEL?

COMO ME POSSO i
MANTER I 6

[ ]

[ ]

Otima questao!

Para te manteres saudavel é importante teres um sono regular (horério para
te deitares e para te levantares) e teres uma alimentagao equilibrada
(podera ser uma excelente altura para explorares os teus dotes culinarios!).

E FACIL MANTER UMA
CG?O ATITUDE POSITIVA?

Nem sempre, mas é importante tentar. Sdo tempos confusos, mas
€ importante compreendermos a importancia do isolamento social.

Mantém os cuidados higiénicos recomendados, conta aos/as teus/
tuas familiares caso te sintas doente e da forca aos teus/tuas
amigos/as!
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