E importante que vocé procure seguir uma rotina de estudos para que isso
se torne um hébito, estipulando o horario para estudar, preparando-se
fisica (higiene pessoal, alimentagdo...) e psicologicamente para isso
(concentracao, foco, disposicao).
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Defina um local de estudos mr:ﬁ:]‘ -

Assim como na escola hé locais especificos para a realizacao dos estudos
(salas de aula, biblioteca, laboratoérios), em casa também deve ser
escolhido um local para estudar. Tal local deve ter boa iluminacao, ser
arejado, livre de ruidos e interferéncias externas. Assim, vocé evitara
distracoes que tirem o seu foco, tornando o momento de estudos mais
produtivo e eficaz.
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Separe o material necessario P4 ;
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Antes de comecar a estudar, reina todo o material de que necessitara
(livros, dicionarios, apostilas, caderno, lapis, caneta, borracha, apontador,
réguas, compasso, calculadora etc), pois, desse modo, vocé evita quebrar o
ritmo ou desviar a atencao nao tendo a necessidade de levantar e ir buscar
alguma dessas coisas.
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Faca um cronograma de estudos ;
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Assim como na escola ha a distribuicao das disciplinas em horarios e dias
pré-determinados, faca um horario distribuindo as disciplinas a serem
estudadas em casa ao longo da semana. Para facilitar, vocé pode seguir o
horario estabelecido na escola. Mas é fundamental estabelecer esse



cronograma, pois assim nenhuma disciplina ficara esquecida ou em
segundo plano, afinal todas tém sua importancia.

Faca apontamentos, resolva exercicios
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E muito importante que vocé revise os contetidos lendo-os, fazendo
apontamentos, esquemas e resumos e também resolvendo exercicios. Vocé
tanto pode buscar questdes novas, como resolver aquelas que ja havia
resolvido antes. Quanto mais se exercitar, mais afiado estara na matéria.

Faca conexoes

Nesse momento de isolamento social, manter os lacos de amizade com os
colegas por meios virtuais é uma saida para minimizar a ansiedade e
também para trocar informacOes, conhecimentos e tirar davidas dos
conteddos. Portanto, uma forma de estudar em grupo pode ser através de
video chamadas por exemplo. S6 nao vale, no momento do estudo, desviar
a atencao para outros assuntos!

Use a tecnologia a seu favor

Como seus professores nao estdo presentes fisicamente, uma alternativa
para obter explicacoes dos conteddos, tirar dividas, saber de dicas sao as
video-aulas que na internet sao facilmente encontradas. Assista-as, bem
como a documentérios, faga pesquisas, enfim, explore a tecnologia que
tem a mao, usando-a de forma construtiva.

Leia

Além de ver video-aulas, resolver exercicios, fazer resumos e
apontamentos, faca da leitura sua aliada. E nao s6 a leitura dos livros
didaticos. V4 além, leia para se informar e também para se distrair. Peca
dicas de leitura a seus professores e/ou colegas. Ha varios sites que
disponibilizam livros em formato digital gratuitamente.
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E fundamental que vocé faca pausas entre os momentos de estudo. Assim,
se dividir o tempo de estudo em blocos de sessenta minutos, faca uma
pausa de dez minutos entre um bloco e outro. Nesse intervalo, levante,
tome 4agua, va ao banheiro, se alongue, respire fundo e VOLTE A
ESTUDAR.
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v Alimente-se, hidrate-se, exercite-se, descanse .
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Estudar € essencial, sobretudo no contexto atual, em que vocé esta distante
da escola e do acompanhamento dela. Mas, para otimizar a sua pratica de
estudos em casa, além das dicas jaA mencionadas, é importante que voce se
alimente bem, beba bastante agua, exercite-se (em casa, também é
possivel) e tenha um sono tranquilo. Ah! E nao se esqueca de lavar as maos

regularmente com agua e sabao.

Precisamos ter a mente sa e o corpo também.

Bons estudos! Em breve, estaremos juntos novamente!

E, o mais importante: FIQUE EM CASA!



