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Hora Segunda Terga Quarta Quinta Sexta Sabado Domingo
07h—08h Tomar café | Tomarcafé | Tomarcafé | Tomarcafé | Tomarcafé | Livre Livre
damanhde |damanhde | damanh3de | damanh3de | damanh3e
se atualizar | se atualizar | se atualizar | se atualizar | se atualizar
(Jornal, TV (Jornal, TV (Jornal, TV (lornal, TV (Jornal, TV
ou internet) | ouinternet) | ouinternet) | ouinternet) | ou internet)
8h—12h Estudar Estudar Estudar Estudar Estudar Estudar Livre
12h—-13h Almocar e Almocar e Almocgar e Almocar e Almocgar e Livre Livre
descansar descansar descansar descansar descansar
14h—17h Estudar Estudar Estudar Estudar Estudar Livre Livre
17h - 18h30 | Realizar Realizar Realizar Realizar Realizar Livre Livre
atividade atividade atividade atividade atividade
fisica fisica fisica fisica fisica
18h30—20h | Jantare Jantare Jantare Jantare Jantare Livre Livre
descansar descansar descansar descansar descansar
20h—22h Estudar Estudar Estudar Estudar Estudar Livre Livre
Total de Sh Sh Sh Sh Sh 4h --
horas
estudadas




CAPD

INSTITUTO A
FEDERAL COORDENACAO DE ACOMPANHAMENTO
__ Goids AO DISCENTE

Campus
ltumbiara




[ 1]
e CAPD
”EEEIETR%I? COORDENAGAO DE ACOMPANHAMENTO
Goias AO DISCENTE

Campus
Itumbiara

DENTRO DA PROPOSTA DE AUTORREGULACAO DE APRENDIZAGEM, SEGUE,
ALGUMAS DICAS PARA FACILITAR O ESTUDO DURANTE O DISTANCIAMENTO
SOCIAL

Rotina de estudos por toda a semana

O primeiro passo para organizar seu ciclo de estudos é definir quanto tempo vocé tem para estudar- [sso pode variar muito de pessoa
para pessoa - alguns ainda estdo no ensino médio ou na faculdade, outros trabalham, outros tém filhos para cuidar etc- Por isso, essa
parte do seu planejamento é muito particular-

Vamos dar algumas dicas para que vocé se organize melhor com o tempo que tem:

Dias de semana

Organizar sua rotina de estudos nos dias de semana é, basicamente, aprender a equilibrar suas outras tarefas com seus estudos- Se
vocé ainda estiver na escola ou na faculdade, significa ter que estudar ainda mais horas do que o normal- Se vocé trabalha, significa
ter pouco tempo e estudar quando se estd cansado-

O segredo é tentar espalhar os estudos durante toda a semana, evitando que vocé precise estudar por periodos muito longos de uma

s6 vez: Estudando por umas trés horas por dia, de sequnda a sexta, com intervalos, vocé ja cobre muitas disciplinas-
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Fara querm estuda

Quem estd na faculdade, no cursinho ou em qualquer institui¢io de ensino pode usar isso ao seu favor na hora de estudar para
concurso- Tire dividas com seus professores, organize-se para estudar na biblioteca da faculdade, peque livros emprestados do acervo-
O tempo do deslocamento, se vocé usa o transporte piblico, também pode ser aproveitado, assim como a hora do almogo- Mas nio
exagere: o descanso também influencia na sua produtividade:

Fara guerm trabalha

Quem trabalha, ou trabalha e estuda, tem menos tempo de se dedicar para concursos piblicos: Mas ndo pense que isso é impossivel:
aproveitando pequenos intervalos, tempo de deslocamento e hordrios de estudo vagos durante a semana, é possivel estudar bastante e

ndo acumular matérias demais para o fim de semana:

5 dicas para organizar sua rotina de estudos

A organiza¢do pode mudar tudo em sua rotina de estudos- Afinal, ninguém conseque adquirir um novo hdbito sem dedicar algum
tempo para organizi-lo e garantir que sua atual rotina estd pronta para ser ajustada-

Confira abaixo algumas maneiras simples de organizar sua vida e estudar mais no dia a dia-
1. Faga dos estudos uma prioridade- Se vocé nio coloci-los em primeiro lugar, qualquer motivo se transformard em uma desculpa para ndo
estudar-
2. Use uma agenda, planner ou calenddrio para se organizar- Todas essas sdo ferramentas que funcionam para se planejar visualmente, dividindo

seus hordrios de estudo e o tempo de outras obrigacées- Experimente e descubra qual funciona melhor para vocé!



https://www.metododeestudo.com.br/melhor-horario-para-estudar/
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3. Pequenas atitudes, como usar canetas coloridas, adesivos, post-its e marcadores em suas anotacdes pode motivi-lo a estudar e deixar a
memorizagdo mais facil- Esses materiais ndo sdo indispensaveis, mas se puder, tenha-os por perto:
4. Baixe aplicativos que bloqueiam sites e aplicativos de redes sociais+ Assim, vocé fica menos tentado pelas distracées quando tiver que
estudar-
5. Procure por diversos materiais que o incentive a estudar mais em cada um dos seus intervalos- Alguns aplicativos de flashcards sio muito
dteis quando vocé precisa memorizar palavras, datas ou férmulas, e podem ser utilizados na fila do banco, no transporte piblico, na sala de
espera do dentista ou em qualquer outro tempo vago que vocé tiver- Videoaulas também sdo boas maneiras de refor¢ar o que vocé aprendeu
quando se tem pouco tempo-

https://www.metododeestudo.com.br/rotina-de-estudos/
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