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APRESENTACAO

Caro(a) leitor(a),

Este produto educacional, disponivel em um repositorio
digital, consiste em um material didatico do tipo sequéncia
didatica. Ele foi concebido para aplicacdo com estudantes
do Ensino Médio Integrado & Educacdo Profissional e
Tecnolégica do IFRS Campus Restinga, mas pode ser
utilizado em outros contextos educativos. Esta sequéncia
didatica foi elaborada a partir da pesquisa “Prdtica
Educativa para o Promogdo da Autorregulacdo da
Aprendizagem com o Ensino Médio Integrado a Educagdo
Profissional e Tecnoldgica”, vinculada ao Programa de
Mestrado Profissional em Educacdo Profissional e
Tecnolégica em Rede Nacional (ProfEPT). Este programa é
oferecido pela Instituico Associadaq, o Instituto Federal de
Educacdo, Ciéncia e Tecnologia do Rio Grande do Sul (IFRS)
Campus Porto Alegre. Esta pesquisa foi desenvolvida junto
a linha de pesquisa de Praticas Educativas em Educagdo
Profissional e Tecnoldgica, dentro do macroprojeto de
Propostas Metodolbdgicas e Recursos Didaticos em Espacos
Formais e N&o Formais de Ensino em Educacgéo Profissional
e Tecnologica.



APRESENTACAO

Neste produto educacional, a organizagdo dos contetudos
foi fundamentada na bibliografia de pesquisadores da
autorregulagdo da aprendizagem. Inicialmente,
apresentamos uma  breve  conceituagdo  sobre
autorregulacdo da aprendizagem e estratégias de
aprendizagem. Apds isso, dispomos algumas orientacdes
gerais para a realizacdo da pratica educativa voltada a
promogéo da autorregulagdo da aprendizagem com oOs
estudantes de sua instituicdo de ensino. Em seguidaq,
propomos a sequéncia didatica, composta por trés
encontros, cada um com o0s seus respectivos objetivos e
programas de atividades. Nos apéndices, disponibilizamos
o material diddatico, destinado aos estudantes, com as
atividades para cada um dos trés encontros. Nos anexos,
incluimos os textos sugeridos que podem ser trabalhados
com os participantes da pratica educativa.

Desejamos uma boa leitura!



AUTOBREGULA&AO DA APF\ENDIZAGEM

e e — e

O que € autorregulag¢do da aprendizagem?

A autorregulagdo é a capacidade que cada um de nos tem
de regular as nossas atitudes, pensamentos e sentimentos.
Quando falamos sobre autorregulagdo da aprendizagem,
estamos nos referindo & capacidade que todos nods
podemos desenvolver para planejar, monitorar e avaliar o
nosso préprio processo de aprendizagem.

Esse processo envolve ds nossas crencgas pessodis,
emocoes e motivagoes, que podem facilitar ou dificultar a
nossa aprendizagem. Em outras palavras, ser capaz de
autorregular a nossa aprendizagem significa que podemos
ser aprendizes mais autdbnomos, conscientes e
responsaveis.

No contexto escolar, os estudantes que desenvolvem essa
capacidade tém um maior controle sobre a sua
aprendizagem, aplicando estratégias adequadas para
compreender melhor os conteddos e, consequentemente,
alcangar um melhor desempenho escolar.




Processo de
Aprendizagem

Quais séo as dimensdes da autorregulagéo da
aprendizagem?

A autorregulagdo da aprendizagem envolve a relagéo entre
quatro dimensodes basicas da aprendizagem:

Cognitiva/Metacognitiva: essa dimensGo abrange as
estratégias cognitivas e metacognitivas que utilizamos em
Nosso processo de aprendizagem. As estratégias cognitivas
auxiiam no armazenamento da informagdo, como
sublinhar e resumir um texto. J& as estratégias
metacognitivas sdo empregadas no planejamento e
monitoramento da aprendizagem, como criar um
cronograma para as nossas tarefas e organizar 0 Nosso
ambiente de estudo.




Motivacional: essa dimensdo & a forga motriz que nos
impulsiona a aprender. A motivagdo pode ser tanto
intrinseca, quando aprendemos por curiosidade ou prazer,
quanto extrinseca, quando buscamos recompensas
externas para a aprendizagem, como boas notas ou
reconhecimento social.

Emocional/Afetiva: essa dimensdo engloba as nossas
emocgoes. Elas desempenham um papel fundamental no
processo de aprendizagem, jd@ que podem facilitar ou
dificultar esse processo. Desse modo, a regulagdo
emocional é importante pois envolve reconhecer, monitorar
e avaliar como nos sentimos durante os estudos.

Social: essa dimensdo relaciona o ambiente social a
aprendizagem. Nesse sentido, professores, responsdveis,
colegas, comunidade e o nosso contexto econdmico e
cultural sGo influenciadores do processo de aprendizagem.
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Como funciona a autorregulagdo da
aprendizagem na prética?

A autorregulagdo da aprendizagem € baseada em
algumas teorias psicolégicas, sendo a mais difundida a
Teoria Social Cognitiva. Essa teoria estabelece uma relacdo
entre os fatores individuais, comportamentais e ambientais
que interagem durante o nosso processo de aprendizagem.

O principal modelo tedrico que explica o funcionamento da
autorregulagdo da aprendizagem é o Modelo de Barry
Zimmerman. Ele tem a premissa de que cada estudante
pode ser um agente ativo do seu processo de
aprendizagem por meio da autorregulacdo. Esse modelo é
dividido em trés fases:

Modelo de
Zimmerman

Analise e planejamento da
tarefa, e organizagédo de
materiais, recursos e tempo.

Execugdo da tarefa com
aplicagdo de estratégias de
aprendizagem.

Autoavaliagdo do desempenho
Avaliagao na tarefa e autorreflexdo sobre
0s resultados obtidos.




Planejamento: essa fase abrange o planejomento da
tarefa ou da sess@o de estudo, ocorrendo antes da sua
execugdo. Nela, analisamos a tarefa, nossas crencas
motivacionais para executd-la, estabelecemos objetivos
para finalizé-la, além de considerarmos os materiais,
recursos e tempo de estudo adequados para a sua
realizagdo com eficacia.

Execugdo: essa fase acontece durante a execucgdo da
atividade ou da sessdo de estudo. Nela, seguimos o0 nosso
plano e aplicamos estratégias de aprendizagem para
manter a nossa atengdo, compreensdo do conteudo e
motivacdo. Nos também avaliamos constantemente se
essas estratégias estdo funcionando para nés e, se
necessdario, fazemos ajustes.

Autoavaliagéio: essa fase envolve a autoavaliagdo sobre o
nosso desempenho ao longo da execugdo da atividade ou
da sess@o de estudo, bem como a autorreflexdo sobre os
resultados obtidos, o que pode nos gerar sentimentos
positivos, como orgulho, ou negativos, como frustragdo.




ESTRATEGIAS DE APRENDIZAGEM

O que sdo estratégias de aprendizagem?

As estratégias de aprendizagem séo procedimentos que
utilizamos para facilitar a nossa aprendizagem. Elas nos
ajudam a adquirir, a armazenar e a aplicar a informagdo
de maneira mais eficaz e significativa para nos.

As estratégias de aprendizagem envolvem o uso da
cogni¢do, da metacogni¢do, da motivacdo, do afeto e do
comportamento, potencializando a nossa aprendizagem.
Basicamente, elas sdo as ferramentas que utilizamos para
construir a nossa aprendizagem.

Quais sdo os tipos de estratégias de aprendizagem?

As estratégias de aprendizagem podem ser divididas em
duas categorias principais: cognitivas e metacognitivas.

Quais séo as estratégias de aprendizagem cognitivas?

As estratégias cognitivas sdo agdes que realizamos para
aprender um determinado conteldo ou realizar uma tarefa.
Elas podem ser classificadas em:
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Estratégias de ensaio: envolvem a acdo de repetir a
informacdo, seja oralmente ou por escrito, até que seja
fixada na memoéria. Por exemplo, vocé pode repetir um
conceito em voz alta por varias vezes até grava-lo ou
sublinhar as partes mais importantes de um texto.
Entretanto, essa abordagem pode ser menos eficaz para
um aprendizado profundo, jG@ que ela ndo contempla
muitos processos cognitivos e, assim, pode ndo
desencadear uma aprendizagem significativa, resultando
na perda facil da informacado.

Estratégias de elaboragdo: implicam a agdo de conectar o
nosso conhecimento prévio ds novas informacdes. Na
pratica, vocé pode adicionar ou modificar o material a ser
aprendido com a intencdo de tornd-lo mais significativo e
passivel de ser recuperado pela memoria. Por exemplo,
vocé pode fazer anotagdes, parafrasear, resumir, criar
analogias, comparar e contrastar ideias, ensinar o
conteGdo para alguém, criar e responder perguntas. Isso
exige um maior esforgo cognitivo, o que torna a
aprendizagem mais eficaz.

Estratégias de organizagdo: consisten em estruturar a
informacdo de maneira visual, criondo relacdes entre os
conceitos, de modo que o conteltdo a ser aprendido se
torne mais significativo para nds. Por exemplo, vocé pode
criar diagramas de causa e efeito ou mapas conceituais.
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Quais séo as estratégias de aprendizagem
metacognitivas?

As estratégias metacognitivas sdo procedimentos que
orientam o planejamento, o monitoramento e a regulacéo
do nosso proprio processo de aprendizagem. Elas podem
ser classificadas em:

Estratégias de planejamento: dizem respeito ao momento
antes da realizacdo de uma tarefa, em que elaboramos e
organizamos d sua execucdo. Por exemplo, vocé pode
analisar a tarefa antes de comecar a executa-la e
estabelecer metas para a sua conclusdo.

Estratégias de  monitoramento: remetem ao
autoquestionamento sobre a aprendizagem ao longo da
realizacdo de uma tarefa, em que conferimos o NOsSsO
préprio entendimento sobre o conteddo, considerando os
objetivos de aprendizagem. Por exemplo, vocé pode
observar se estd compreendendo a informag¢do enquanto
& um texto ou assiste a uma aula. Essas estratégias servem
também de alerta para que se preste atencdo aquilo que
ndo foi compreendido e para que sejam feitos os ajustes
necessarios, utilizando as estratégias de regulacdo.

Estratégias de regulagdo: compreendem em fazer os
ajustes necessdrios, modificando o que ndo estd
funcionando muito bem para a nossa aprendizagem. Por
exemplo, vocé pode reler a parte de um texto que ndo
compreendeu ou ler o texto mais devagar para facilitar a
sua compreensdo.
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Estratégias de

/ Aprendizagem \

Cognitivas Metacognitivas
Ensaio Planejamento
| |
Elaboracao Monitoramento
| |
Organizagao Regulagao

Qual é a importancia da utilizagdo das estratégias de
aprendizagem?

No contexto educativo, a utilizacdo de estratégias de
aprendizagem pelos estudantes s@o importantes para o
desenvolvimento da autonomia, conscientizagdo e
engajamento com os estudos g, consequentemente, para
um melhor desempenho escolar.

Embora os estudantes j& utilizem essas estratégias de
forma intuitiva ao longo da sua escolarizagdo, pesquisas
mostram que elas s@o usadas de maneira inadequada ou
limitada. Assim, ensinar os estudantes a aplicarem as
estratégias de aprendizagem de forma mais consciente
pode ter um impacto positivo nas suas vidas escolares,
desenvolvendo a autonomia e a responsabilidade com o
seu proprio processo de aprendizagem.

[



ORIENTACOES GERAIS

Caro(a) leitor(a),

Seguem orientacdes gerais para a realizagcdo da pratica
educativa voltada a promogdo da autorregulacdo da
aprendizagem com os estudantes da sua instituigdo de
ensino. Elas s@o importantes para a sua compreensdo da
estrutura metodolégica dos trés encontros presentes na
proposta da sequéncia didatica.

Quais s@o as principais temdticas de cada encontro?

Nesta sequéncia didatica, distribuimos as tematicas da
autorregulagdo da aprendizagem entre os trés encontros.
Elas dizem respeito as quatro dimensées da autorregulacdo
da aprendizagem:

Encontro 1 Encontro 2 Encontro 3

5 o Dimensao emocional
- v e Dimenséo
Dimensao motivacional metacognitiva -
Dimenséo social

Dimensao cognitiva Dimens&o cognitiva Dimenséao cognitiva

17



Quais s@o os principais temas de cada encontro?

De mesma maneira, os temas dos encontros foram
organizados de acordo com as diferentes temdaticas da
autorregulacéo da aprendizagem:

Encontro 1

Encontro 2

Encontro 3

A motivacao na
vida escolar

A organizagao e o
planejamento da
vida escolar

As emogdes na
vida escolar

Autoquestionar e

Parafrasear e resumir

Mapas conceituais

sublinhar

Qual é a indicagdo do nimero de participantes
de cada encontro?

A sequéncia diddtica é indicada para ser aplicada com
grupos de estudantes compostos por 10 a 12 participantes
por vez. Isso permite que todos os estudantes tenham um
espago e tempo adequados para o aprendizagem,
discutindo os temas e realizando as atividades dentro do
tempo estimado para cada encontro.
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Qual é aindicagdo de tempo para a realizagéo
de cada encontro?

A sequéncia diddatica foi construida para ser realizada em
trés encontros semanais, com duracéo de 120 minutos
cada. Esse &€ um tempo adequado para a aplicacéo do
programa de atividades.

Quais séio os materiais e recursos necessdrios
para a realizagéo dos encontros?

Os materiais necessdrios para a redlizagcdo da pratica
educativa incluem uma sala com iluminacdo e ventilacéo
adequadas, nUmero suficiente de cadeiras e mesas para os
estudantes participantes, quadro, canetas, projetor
multimidia e as impressdes dos materiais didaticos e dos
textos para os estudantes.

Qual é a metodologia de ensino da sequéncia didatica?

Propomos uma metodologia de ensino com momentos
dialogicos, expositivos e praticos. As atividades consistem
em reflexées e praticas individuais e/ou coletivas, baseadas
nas quatros dimensdes da autorregulacdo da
aprendizagem, e fundamentadas na bibliografia sobre a
promo¢do da autorregulagdo da aprendizagem em
contextos educativos.
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Em cada encontro, buscamos um equilibrio entre os
conteudos, as reflexdbes dos estudantes e as praticas
utiizando as estratégias de daprendizagem. Isso &
importante para a conscientizagcdo e a sensibilizacdo dos
estudantes em relacdo aos temas da autorregulacéo da
aprendizagem.

Qual é a metodologia de avaliagdo da sequéncia didatica?

Sugerimos uma metodologia de avaliacdo que seja
continug, formativa e processual. Em cada encontro,
buscamos valorizar a autorreflexéio, o engajamento e a
participacdo dos estudantes. Isso &€ fundamental para o
desenvolvimento da autonomia e da responsabilidade dos
estudantes em relacg@o da sua vida escolar.

Como deve ser o inicio de cada um dos encontros?

O inicio dos encontros deve ser de acolhimento, instigando
os estudantes a relatarem as suas experiéncias com as
aprendizagens do curso ao longo das semanas. Esse
momento também deve servir para a rememoragdo
coletiva das aprendizagens do encontro anterior e para a
correcdo de possiveis tarefas de casa ou exercicios néo
concluidos pelos estudantes.
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Como devem ser distribuidos o material didatico e os
textos em cada um dos encontros?

Nossa recomendacdo € a de que o material didatico
correspondente a cada encontro seja entregue impresso
aos estudantes no inicio das atividades. Isso permite que os
estudantes se concentrem e se dediquem aos conteddos
do dia. Os textos a serem trabalhados durante cada
encontro devem ser fornecidos em separado, para facilitar
O manuseio dos estudantes durante as atividades com os
textos.

O que é a atividade do didario de aprendizagem?

A atividade do didrio de aprendizagem & autorreflexiva e
autoavaliativa, permitindo que o estudante reflita sobre o
encontro. O objetivo &€ que o estudante revise sua
experiéncia com as dprendizagens da sessdo e exercite a
autorregulagdo motivacional e emocional.

Por que os textos foram escolhidos para as
atividades da sequéncia didatica?

Os trés textos sugeridos para as atividades praticas de
cada encontro foram escolhidos por sua linguagem
acessivel, dindmica e informativa. O conteldo aborda a
autorregulagcdo da aprendizagem e, por terem sido
publicados em um site jornalistico, destinam-se a um
publico mais amplo e variado.
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Isso permite que os estudantes conhecam diferentes
estratégios de aprendizagem e técnicas de estudo,
baseadas em evidéncias cientificas, durante a leitura
necessaria para a realizagdo das atividades que envolvem
esses temas.

Sera que sou capaz de mediar essa pratica educativa
na minha institui¢géo de ensino?

Sim, vocé & capaz de mediar essa pratica educativa. A
mediagdo é um processo de aprendizado continuo e, ao se
envolver com os estudantes da sua instituicdo de ensino,
vocé também terd a oportunidade de crescer e se
desenvolver junto com eles. Lembre-se de que a criagdo de
um espago e tempo propicios para promover a discussdo e
a reflex@o dos estudantes sobre os seus hdbitos e os seus
receios em relagdo aos estudos pode ser, por si s, algo
bastante revoluciondario e fomentador de bem-estar na sua
instituicdo de ensino. Confie em sua capacidade de criar
um ambiente acolhedor e estimulante para a
aprendizagem dos estudantes. Entdo, se vocé é um(a)
profissional da educacgéao, estd apto(a) a mediar essa
pratica educativa.

Desejamos uma boda experiéncia com a aplicagdo desta
sequéncia didatical
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Objetivos:

* Promover a autorreflexdo dos estudantes sobre as suas
motivagdes pessoais e académicas, incluindo as suas
expectativas em relagdo ao curso e a instituicdo de
ensino;

Promover a autorreflexdo dos estudantes sobre a
relacdo entre seus objetivos pessodis de curto, médio e
longo prazo e sua trajetoria na instituigdo de ensino;

Conscientizar os estudantes sobre a importancia de
autoquestionar e de sublinhar como estratégias de
aprendizagem para melhorar a compreensdo e
retencéo do conteldo;

Orientar os estudantes na aplicagdo pratica das
estratégias de autoquestionar e de sublinhar um texto,
promovendo uma abordagem mais autdonoma e
reflexiva no estudo.




Programa:

1° Momento
Como é a minha motivagéo para os estudos?

1. Solicite aos estudantes que facam uma breve

apresentagdo oral, incluindo: nome, idade, curso e a

motivagcdo para participar da pratica educativa de

promocdo da autorregulagdo da aprendizagem,

2. Peca a eles que respondam individualmente s questoes

do material didético do Encontro 1 relacionadas ao 1°

Momento;

3. Organize uma discussGo em grupo para que

compartilhem suas respostas e reflexdes com os colegas.

Durante a discussdo:

* Leia o enunciado das questdes para facilitar a conversa;

* Incentive os estudantes a comentarem as suads
respostas e a discutir semelhangas e diferencas entre
as suas perspectivas;

» Acolha possiveis frustracbes dos estudantes com os
estudos e direcione a reflexdo para o tema da
motivacdo.




Programa:

2° Momento
Estratégias de aprendizagem: autoquestionar e sublinhar

1. Peca aos estudantes que respondam individualmente as
questées do material didatico do Encontro 1 relacionadas
ao 2° Momento e, em seguida, conduza uma breve
discussdo em grupo;

2. Oriente-os a fazer uma primeira leitura do texto sugerido
e a responder ao questiondrio do material didatico do
Encontro 1 relacionado ao 2° Momento, que inclui questoes
a serem respondidas antes, durante e apds a leitura;

3. Pega que realizem uma segunda leitura do texto,
sublinhando-o conforme o método descrito no material
didatico;

4. Finalize com uma discussGo em grupo baseada nas
observagbes dos estudantes sobre a prdatica de
autoquestionar e de sublinhar como estratégias de
aprendizagem.




Programa:

3° Momento
Didrio de aprendizagem

Peca aos estudantes que respondam individualmente ds
questdes do material didatico do Encontro 1 relacionadas
ao 3° Momento.
* O didrio de aprendizagem serve para que o estudante
autoavalie a sua motivagdo e as suas emogdes durante
a aulg;
* Se ndo houver tempo suficiente, esta tarefa pode ser
concluida em casa.

Tarefa de Casa

Solicite aos estudantes que elaborem uma lista com todas
as atividades, provas e trabalhos que precisam ser
entregues ou realizados nas proximas duas semanas,
incluindo os respectivos prazos de entrega.




ENCONTRO 2

Objetivos:

» Conscientizar os estudantes sobre a importdncia da
organizacdo, planejamento e gerenciomento dos
espacos e tempos de estudo para melhorar a eficiéncia
e a eficAcia do aprendizado;

» Orientar os estudantes na organizacdo, planejamento e
gerenciamento das suas atividades de estudo em
espago e tempo adequados, conforme as suas
necessidades individuais e realidade pessoal;

» Conscientizar os estudantes sobre a importancia de
parafrasear e de resumir como estratégias de
aprendizagem para melhorar a compreensdo e
retencdo do conteldo;

* Orientar os estudantes na aplicagcdo pratica das
estratégias de parafrasear e de resumir um texto,
promovendo uma abordagem mais autdbhoma e
reflexiva no estudo.



ENCONTRO 2

Programa:

1° Momento
Como é a minha organizagdo para os estudos?

1. Peca aos estudantes que preencham individualmente o
quadro do material didatico do Encontro 2 relacionado ao 1°
Momento, distribuindo suas atividades e tarefas ao longo
de 24 horas de um dia e, em seguida, de 7 dias da semanga,;
2. Organize uma discussdo em grupo para que
compartilhem as suas respostas e reflexbes com os
colegas;

» Destaque as diferencas e semelhancas nas rotinas dos
estudantes;

» Enfatize a importdncia de estabelecer hordrios regulares
de estudo, seja antes ou apds das aulas, em casa, ou em
outros espacos da escola (biblioteca, laboratério, sala
de estudos);

e Valorize os hordarios de sono adequados, praticas de
esporte e de lazer dos estudantes. Isso &€ fundamental
para que o estudante perceba a importdncia de manter
uma rotina equilibrada e saudavel.
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ENCONTRO 2

Programa:

2° Momento
Como planejar uma sesséo de estudo?

1. Peca aos estudantes que preencham individualmente o
primeiro quadro do material diddtico do Encontro 2
relacionado ao 2° Momento, listando as atividades,
trabalhos e provas dos componentes curriculares do seu
curso, conforme os organizadores préevios;

* Se a tarefa de casa ndo foi realizadag, permita a eles que
a completem junto com esta atividade.

2. Oriente-os sobre o preenchimento do segundo quadro
do material didatico do Encontro 2 referente a Atividade 2,
planejando uma sessdo de estudo com base nos
organizadores prévios, nas atividades listadas e hordrios
estabelecidos no 1° Momento;

* Informe que a realizagdo dessas atividades seguindo o
planejamento semanal de estudos serd a tarefa de
casa para a proxima aula;

* lembre-os de que alguns organizadores devem ser
completados em casqa, durante a realizagcdo das
atividades e oo fim da sesséo de estudo.
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ENCONTRO 2

Programa:

3° Momento
Estratégias de aprendizagem: parafrasear e resumir

1. Peca aos estudantes que respondam individualmente as
questbes do material didatico do Encontro 2 relacionadas
ao 3° Momento e, em seguida, conduza uma breve
discussdo em grupo;

2. Oriente-os a fazerem uma primeira leitura do texto
sugerido, respondendo ao questiondrio do material didatico
do Encontro 1 relacionado ao 2° Momento, que inclui
questbes a serem respondidas antes, durante e apds a
leitura. Apoés isso, peca que realizem uma segunda leitura
do texto, sublinhando-o conforme aprendido na aula
anterior;

» E importante que os estudantes revisitem o exercicio de
autoquestionar e de sublinhar para consolidar essas
estratégias de aprendizagem.

3. Solicite que expliquem individualmente, utilizando as
suas proprias palavras, o que aprenderam com a leitura do
texto, sem consulta-lo;

4. Oriente que escrevam individualmente um resumo do
texto conforme o0 método descrito no material didatico;

5. Finalize com uma discussé@o em grupo.
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ENCONTRO 2

Programa:

4° Momento
Didrio de aprendizagem

Peca aos estudantes que respondam individualmente das
questdes do material didatico do Encontro 2 relacionadas
ao 3° Momento;
» O didario de aprendizagem serve para que o estudante
autoavalie a sua motivagdo e as suas emogodes durante
a aulg;
* Se ndo houver tempo suficiente, esta tarefa pode ser
concluida em casa.

Tarefa de Casa

Lembre os estudantes da tarefa de casa, que inclui finalizar
o preenchimento do plano de estudo, e realizar as
atividades conforme o planejamento estabelecido pelos
estudantes.
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Objetivos:

Promover a autorreflexéo dos estudantes sobre as suas
emocoes em relagdo aos estudos;

Orientar os estudantes sobre a aplicagéo pratica da
regulagdo emocional em relagdo aos estudos;

Conscientizar os estudantes sobre a importéncia dos
mapas conceituais como estratégia de aprendizagem

para melhorar a compreensdo e retengéo do conteldo;

Orientar os estudantes sobre a aplicagdo prdtica da
estratégia de mapas conceituais, promovendo uma
abordagem mais auténoma e reflexiva no estudo.




ENCONTRO 3

Programa:

1° Momento
Vamos refletir sobre as nossas emogées?

1. Peca aos estudantes que respondam individualmente as
questbes do material didatico do Encontro 3 relacionadas
ao 1° Momento.
2. Exiba a eles o video “O que sd@o emocgdes?”, do canal
Minutos Psiquicos, do YouTube, que apresenta o conceito de
emoc¢do e de sentimento;
3. Organize uma discussGo em grupo para que
compartilhem suas respostas e reflexdes com os colegas a
partir do video e da sua experiéncia com os estudos.
Durante a discussdo:
* leia o enunciado das questdes para facilitar a conversa;
* Incentive os estudantes a comentarem as suds
respostas e a discutir semelhancas e diferencas entre
as suas perspectivas;
*» Acolha possiveis frustragdbes dos estudantes com os
estudos e direcione a reflexdo para o tema do bem-
estar na escola.
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ENCONTRO 3

4. Oriente-o0s a preencher o quadro do material didatico do
Encontro 3 referente ao 1° Momento, utilizando
organizadores prévios para a regulagdo emocional em
relacdo dos estudos.

2° Momento
Estratégias de aprendizagem: mapas conceituais

1. Peca aos estudantes que respondam individualmente as
questdes do material didatico do Encontro 3 relacionadas
ao 2° Momento e, em seguida, conduza uma breve
discuss@o em grupo;
2. Oriente-os a fazer a leitura do texto sugerido, utilizando
as estratégias de aprendizagem praticadas nos encontros
anteriores: autoquestionar, sublinhar, parafrasear e resumir;
» £ importante que os estudantes revisitem esses
exercicios para consolidar as estratégias de
aprendizagem.
3. Oriente-os a construirem um mapa conceitual, baseado
no resumo feito pelos estudantes, conforme o método
descrito no material didatico;
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4. Finalize com uma discussdo em grupo baseada nas
observagbes dos estudantes sobre as estratégias de
aprendizagem aplicadas, especialmente o0s mapas
conceituais.

3° Momento
Diario de aprendizagem

Peca aos estudantes que respondam individualmente as
questées do material didatico do Encontro 3 relacionadas
ao 3° Momento;
* O didrio de aprendizagem serve para que o estudante
autoavalie a sua motivagdo e as suas emogdes durante
a aula.
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ENCONTRO |

1° MOMENTO
COMO E A MINHA MOTIVAGAO PARA OS ESTUDOS?

POR QUE ESTUDAR?

¢ Refletir sobre nossos objetivos em relagdo aos estudos & essencial para
aprendermos de forma mais significativa e darmos mais sentido ds nossas
vidas. Assim, compreender os motivos que nos levam a estudar contribui para
nos sentirmos madais engajados, interessados e motivados com nossa vida
escolar.

Responda:

1) Por que vocé escolheu o seu curso? Cite ao menos 3 motivos.
2) Quais sd@o os seus objetivos com o curso? Cite ao menos 3 objetivos.
3) Quais sdo os desafios para permanecer e concluir o seu curso? Cite ao menos

3 desafios.
O QUE E MOTIVAGAO?

e A motivagéo é o impulso que nos pde em acdo. E a energia que nos move,
influenciando a direcdo e a intensidade empregada em uma determinada
tarefa. Ela esté associada a necessidade pessoal que temos de atingir um
objetivo como, por exemplo, ser aprovado na escola.

Responda:

1) O que mais te deixa motivado a estudar no seu curso? Cite ao menos 3
exemplos.

2) Quais comportamentos, emogdes ou sentimentos vocé tem quando esté
motivado a estudar? Cite ao menos 3 exemplos.

3) O que mais te deixa desmotivado a estudar no seu curso? Cite ao menos 3
exemplos.

4) Quais comportamentos, emogdes ou sentimentos vocé tem quando esté
desmotivado a estudar? Cite ao menos 3 exemplos.
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20\¢ QUAIS SAO AS MINHAS ESTRATEGIAS DE MOTIVA(}:\O? —
i Responda: 7

1) Quando vocé ndo sente vontade de estudar, vocé utiliza alguma estratégia
para aumentar a sua motivagéo? Se a resposta € sim, explique a sua estratégia. -
Se a resposta & ndo, descreva algo que vocé acredita que poderia fazer para ‘ /
aumentar a sua motivagdo para estudar. I

2) Dentre as estratégias de autorregulagéo da motivagéo apresentadas a seguir,

o selecione uma estratégia que vocé frequentemente utiliza ou gostaria de utilizar = _
\ e uma que vocé dificilmente utiliza ou n&o utiliza. Apds seleciond-las, responda ds f)\
guestoes.
1. Organizo as tarefas do dia para me ajudar a identificar o que é preciso ser feito, ///
. 9que € urgente e o que pode ser deixado para mais tarde, diminuindo a minha
.

ansiedade e a minha sensagdo de “caos”;
2. Comecgo a estudar as matérias que gosto mais ou que tenho mais facilidade,

aankdy

criando um incentivo para estudar as matérias que gosto menos ou que tenho
mais dificuldade;
3. Tento fazer o contetdo parecer mais Util ao relaciond-lo com o que pretendo
%v fazer em minha vidg;

4 a. Convenco a mim mesmo a continuar estudando quando penso em ter um
~ bom desempenho;
5. Digo a mim mesmo que posso fazer alguma coisa de que gosto mais tarde se
agora ed fizer a atividade;
6. Tento me livrar de todas as distragées que estdo ao meu redor;

7. Tento transformar em um jogo a aprendizagem de um conteGdo ou a
realizacéo de uma atividade do curso;

)

\ 8. Digo a mim mesmo que devo continuar estudando apenas para aprender o~ \
maximo que puder.

a) Qual estratégia vocé frequentemente utiliza ou gostaria de utilizar? Por qué?

“I b) Qual estratégia vocé dificiimente utiliza ou n&o utiliza? Por qué?
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2° MOMENTO % [/
ESTRATEGIAS DE APRENDIZAGEM

AUTOQUESTIONAR

Responda:

1) Antes da leitura de um texto, vocé costuma questionar-se:

a) O que me diz o titulo do texto? l
b) O que eu ja conhego sobre o tema? R,
¢) Por que o professor quer que eu leia este texto?

d) Que utilidade tem o seu estudo para a minha aprendizagem? |
e) Quais as relagdes desse tema com outras dreas do conhecimento? f)\

f) Qual é o grau de dificuldade do estudo desse texto para mim?
g) Qual é a minha motivagdo para ler esse texto?
h) Quanto tempo preciso para essa leitura?

2) Durante a leitura de um texto, vocé costuma questionar-se:

a) Eu estou conseguindo manter a atengéo na leitura?
b) Eu estou compreendendo o conteldo do texto?

¢) Quais conceitos e palavras sdo novidades para mim?
d) O que é mais interessante neste texto para mim?

e) O que é menos interessante neste texto para mim?
f) O que necessito pesquisar apés a leitura deste texto?

4
3) Quais estratégias vocé costuma aplicar quando percebe que ndo estd ‘
mantendo a atencédo na leitura ou compreendendo o conteldo do texto? i I

4) Apos d leitura de um texto, vocé costuma questionar-se:

a) Qual é a ideia principal do texto?

b) Quais conhecimentos novos obtive a partir da leitura deste texto?

¢) Quais conexdes fiz a partir dessa leitura com outras @reas do conhecimento?
d) Quais sdo as questbes relacionadas a este texto que o professor poderd
colocar na prova?

e) Quais s@o as respostas para essas questées? )

>
f) Sera que preciso fazer uma nova leitura do texto para compreendé-lo melhor? i / 2
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) 2° MOMENTO % [/
i\( ESTRATEGIAS DE APRENDIZAGEM '
i SUBLINHAR B
Responda:
| 'I) Quando vocé |é um texto, costuma sublinhd-lo? =
4
\ 2) Se sim, vocé utiliza algum critério para sublinhar? ‘l
3) Se sim, qual é esse critério para sublinhar o texto? 4
\ " 4) Qual é a finalidade de sublinhar um texto para a sua aprendizagem? 5\

5) Vocé acredita que sublinhar pode te ajudar a compreender melhor o
conteldo de um texto? L

OBJETIVOS DE AUTOQUESTIONAR COMO ESTRATEGIA DE APRENDIZAGEM

L v

b » Aumentar arelagdo do leitor com o conteldo do texto;

Dirigir a atencd@o para os elementos importantes do texto;

» Estabelecer objetivos para a realizagdo da leitura de um texto;

e Estimular o leitor a processar ativamente as informacées do texto.

T
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$ ‘ OBJETIVOS DE SUBLINHAR COMO ESTRATEGIA DE APRENDIZAGEM 7
¢ Ajudar a manter a aten¢cdo durante a leitura do texto; =
e Destacar visualmente as ideias principais do texto; ‘ ‘
e Ajudar a fazer resumos e esquemas sobre o texto; ‘I
* Facilitar a posterior revis@o do texto. [

COMO AUTOQUESTIONAR?

¢ |nicialmente, sempre que vocé ler um texto, sugerimos que responda as
questées de autoquestionamento referentes aos momentos antes, durante e

apos a leitura.
¢ A ideia & que vocé incorpore essas questdées e crie novas perguntas para si
mesmo, com o intuito de monitorar a sua aprendizagem sobre a leitura.
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: COMO SUBLINHAR?
E ¥

ik

i 1°) Prepare-se para a leitura: >y 4
e Tenha canetas ou marcadores prontos;
e Escolha um ambiente tranquilo para focar na leitura.

4
\l 2°) Faga uma primeira leitura do texto antes de sublinha-lo: ‘ "
e Faga uma leitura completa para entender a mensagem; *l
e Identifique a estrutura do texto (titulos, subtitulos, paragrafos).

\ e 3°) Identifique as ideias principais:
e Procure por conceitos centrais e argumentos principais;
e Destaque termos-chave e frases que resumem o conteudo.

4°) seja seletivo(a):
e Evite sublinhar demais: escolha apenas o que é essencial;

D

) e Prefira sublinhar palavras ou frases que encapsulem ideias maiores.
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"~ 5°) Use cores diferentes:
o Utilize diferentes cores para categorizar informacgoes, por exemplo, amarelo

2 para conceitos importantes e azul para os exemplos do texto;
$ ‘ ¢ |sso ajuda a visualizar e organizar as informagoes.

6°) Faga anotagées:
e Faca pequenas anotagdes ao lado do texto sublinhado;
¢ [sso pode ajudar a esclarecer ou expandir as ideias sublinhadas.

7°) Revise seu trabalho:
\{ e ApoOs sublinhar, revise o texto para garantir que os pontos essenciais estdo /\

claros; Q
e Certifique-se de que o que foi sublinhado faz sentido para vocé.

R
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3° MOMENTO —

DIARIO DE APRENDIZAGEM o

y

1) O que aprendi no encontro de hoje?

\l 2) De que eu mais gostei do encontro de hoje? i
{4
3) De que eu menos gostei do encontro de hoje? | ,

~ 4) Eu estava me sentindo motivado para o encontro de hoje? Se sim, o que me
trouxe essa motivagdo? Se ndo, o que fiz para lidar com a falta de motivagdo?

5) Quais conhecimentos que aprendi no encontro de hoje certamente vou aplicar
na minha vida de estudante? Justifique.

';},'

6) Quais conhecimentos que aprendi no encontro de hoje nGo devo aplicar na
4 minha vida de estudante? Justifique. >y
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___ENCONTROZ

1° MOMENTO
COMO E A MINHA ORGANIZAGAO PARA OS ESTUDOS?

00h00
01h0O0
02h00
03h00
04h00
05h00
06h00
07h00
08h00
09h00
10h00
11h00
12h00
13h00
14h00
15h00
16h00
17h00
18h00
19h00
20h00
21h00
22h00
23h00




Como é a minha rotina semanal?

Segunda Terga

Quarta Quinta

Sexta Sédbado/Domingo




Como planejar uma sessdo de estudos?

2° MOMENTO

COMO PLANEJAR UMA SESSAO DE ESTUDO?

EXEMPLO 1 EXEMPLO 2
DATA 26/08 30/08
Estudar para prova | Fazer trabalho -
A - Histéria Filosofia
OBJETIVOS Le’r .os textos Montar uma
tearicos apresentagao
LOCAL DE ESTUDO Em casa Na biblioteca
COM QUEM ESTUDAR Sozinho Grupo de colegas
NIVEL DEMOTIVAGAD | 3 (meio motivado) | 5 (muito motivado)
TEMPO DE DURAGAO 1h 2h
HORARIO DE INICIO 13h15 14h45
. , Discutimos o texto,
Fiz a leitura, ;
_— fizemos um esboco
sublinhei, fiz 5. AS—
ESTRATEGIAS DEESTUDO: | anotacdes durante | G2 2P e
. . dividimos as
a leitura, fiz um ‘
tarefas, fiz a
resumo &
apresentacao
Mexer no Conversas
DISTRAGOES OU Ir:tstagrar.nt mhus‘.lca faraielas, falta de
PROBLEMAS alta no vizinho, 0CO NO grupo,

meu irmao pediu
atencao

muitas ideias para
a apresentacao




EXEMPLO 1 EXEMPLO 2
NIVEL DE REALIZACRO DA | 9 (atividade bem ;"eg’;i‘:;gzd:m
ATIVIDADE realizada)
partes)
Eu estou me
sentindo meio :
i Eu me senti
confiante para a
} Hsiia. Wias Al frustrado quando o
OBSERVACOES R grupo ndo aderiu a

tenho tempo de
revisar o conteudo
até semana que
vem.

minha ideia para a
apresentacao.
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~ 4) Qual é a finalidade de resumir um texto para a sua aprendizagem?

1 7) Qual é a finalidade de usar as suas proprias palavras para a sua

3° MOMENTO
ESTRATEGIAS DE APRENDIZAGEM

PARAFRASEAR E RESUMIR

Wl |
“Bb‘ =~

Responda: =

1) Quando vocé 1&é um texto, costuma resumi-lo?
2) Se sim, vocé utiliza algum critério para resumir?
3) Se sim, qual é esse critério para resumir o texto?

5) Vocé acredita que resumir pode te ajudar a compreender melhor o contelGdo |~ A
de um texto? [
6) Quando vocé & um texto, vocé costuma explicar para si mesmo ou para um
colega utilizando as suas palavras?

aprendizagem?
8) Vocé acredita que usar as suas proprias palavras pode te ajudar @ “
compreender melhor o conteudo de um texto? h U

OBJETIVOS DE PARAFRASEAR E RESUMIR
COMO ESTRATEGIAS DE APRENDIZAGEM

e Amplia o vocabuldrio;

e Estimula a leitura critica;

¢ Auxilia a monitorar a compreensdo da leitura;

e Ajuda a clarificar e reter melhor o contetudo do texto;

¢ Facilita a aprendizagem significativa na abordagem do texto;

* Melhora a capacidade de expressdo oral e escrita do estudante.




) TS

COMO RESUMIR?
1°) Faga uma leitura atenta:

* Leia o texto completo para entender a mensagem principal;
¢ |dentifique a estrutura: introdugd&o, desenvolvimento e conclus@o.

2°) Identifique as ideias principais:

¢ Destaque ou anote as ideias-chave;
* Procure por palavras ou frases que resumam cada paragrafo.

3°) Elimine os detalhes secundadrios:
e Remova exemplos, explicagdes detalhadas e informacdes que ndo
essenciais;
e Foque no que realmente importa para a compreensdo do tema.

4°) Faga uma pardafrase do texto:

* Reescreva as ideias principais com suas proéprias palavras;
e Mantenha a esséncia do texto original, mas evite copiar frases.

5°) Organize o seu resumo:

» Estruture seu resumo de forma logica;
¢ Use uma ordem que siga a do texto original, se necessario.

6°) Revise seu trabalho:
* Leia o resumo para verificar se ele cobre os pontos principais;

¢ Certifique-se de que esta claro e conciso para voceé;
* Assegure que o resumo faga sentido por si so.

§




3° MOMENTO
DIARIO DE APRENDIZAGEM

1) O que aprendi no encontro de hoje?
2) De que eu mais gostei do encontro de hoje?
3) De que eu menos gostei do encontro de hoje?

4) Eu estava me sentindo motivado para o encontro de hoje? Se sim, o que me

trouxe essa motivagdo? Se ndo, o que fiz para lidar com a falta de motivagdo?

5) Quais conhecimentos que aprendi no encontro de hoje certamente vou aplicar
na minha vida de estudante? Justifique.

6) Quais conhecimentos que aprendi no encontro de hoje ndo devo aplicar na
minha vida de estudante? Justifique. v




on ENCONTRO 3
1° MOMENTO 1
VAMOS REFLETIR SOBRE AS NOSSAS EMOQ()ES? :‘ p
Responda: ‘l

1) Qual é a emogdo que vocé mais gosta de sentir? Justifique.

2

\ 2) Qual & a emogao que vocé menos gosta de sentir? Justifique.

3) Vocé costuma pensar sobre as sudas emogdes e sentimentos? Justifique.

4) Vocé costuma dialogar com alguém sobre as suas emogdes e sentimentos?
Justifique.

5) Vocé costuma perceber o impacto que uma determinada emogdo pode ter
na sua aprendizagem?

6) Vocé costuma perceber quando uma emogdo lhe atrapalha? Cite um =
exemplo. ) N
7) Vocé costuma perceber quando uma emogdo Ihe ajuda? Cite um exemplo.
8) Vocé acha que tem um bom autocontrole das suas emogées? Justifique.

. 9) Vocé costuma se sentir ansioso na escola? Justifique.

10) Vocé costuma se sentir entediado na escola? Justifique.

11) Vocé costuma se sentir envergonhado na escola? Justifique.

12) Vocé costuma procrastinar as atividades da escola? Justifique. =
13) Vocé costuma sentir que possui dificuldade de se expressar na escola? ‘ ‘
Justifique. \
14) Quais emogdes ou sentimentos vocé costuma ter antes, durante e apés uma
prova? Justifique.

15) Quais emogdes ou sentimentos vocé costuma ter antes, durante e apés uma
\ apresentacdo de trabalho para a turma? Justifique.

16) Quais emogdes ou sentimentos vocé costuma ter ao fazer um trabalho em
grupo? Justifique.

17) Pense em uma situagdo escolar ou académica que lhe cause alguma
emocdo negativa como, por exemplo, ansiedade, culpaq, tédio, tristeza, raiva,
vergonha, entre outras. Agora, responda as questdes a seguir:
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a) Descreva qual a situagdo que vocé pensou e qual o tipo predominante de
{\ﬁ emocdo que essa situac¢do Ihe causa.
% b) Quais fatores (crengas, percepcgées, sensagoes fisicas e comportamentos)
vocé acha que contribuem para vocé ter essa emocgdo negativa? .
c) Que estratégias vocé acha que poderia usar para minimizar ou eliminar esse
problema?
d) Vocé alguma vez j@ empregou alguma dessas estratégias para lhe ajudar
numa situagdo como a que mencionou?
() sim - Quais? Elas foram efetivas para minimizar o problema?
() Néo - Por qué? Tentaria usd-las numa préxima vez?
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\ COMO REGULAR AS MINHAS EMOQéES NO CONTEXTO ESCOLAR? ’/\\
2
=
ETAPAS HABILIDADES AUTOQUESTIONAMENTO |
s

O estudante deve ser
capaz de identificar
que algo estd
acontecendo com ele e
tomar consciéncia das
X sensacdes e sinais

% ‘ fisicos, tornando

' possivel nomear a
emocdo presente

\ naguele momento.

O estudante deve ser

vy

=
T

O que eu estou
sentindo agora?
Devo fazer alguma
coisa para me sentir
melhor?

Houve uma mudanga
em meu corpo € em
minha postura?

=

iy

Percepgdo da emogdo

O que houve?

20

Identificagdo das
causas e motivos da
emogdao

capaz de investigar os
provaveis fatores que
contribuiram para que
se sentisse de
determinada maneira.

Por que me senti dessa
maneira?

O gque pensei sobre
essa situagdo?

Qual interpretacdo fiz
dessa situacdo?
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Estabelecer metas e
objetivos

O estudante deve ser
capaz de definir as
suas metas em relagdo
a situagdo-problema.

A tarefa estd chata
mesmo. Mas qual é o
meu objetivo em
relacdo a ela?

Minha tarefa é entregar
a tarefa pronta
amanhé&?

Se essa € a minha
meta, 0 que preciso
fazer para alcangar
meu objetivo?

Resolucdo de
problemas

O estudante deve ser
capaz de levantar
algumas possibilidades
para solucionar a
situag@o-problema.

O que posso fazer para
resolver esse
problema?

Fago a tarefa agora e
depois fago algo de
que gosto?

Fago a tarefa mais
tarde e agora
descanso um pouco?

Analisar o resultado da
estratégia escolhida

O estudante deve ser
capaz de escolher a
melhor solugdo para
seu problema e
colocd-la em pratica
para avaliar os
resultados.

A estratégia que
escolhi me ajudou a
resolver o problema?

2° MOMENTO

ESTRATEGIAS DE APRENDIZAGEM

MAPAS CONCEITUAIS

Responda:

1) Quando vocé estd lendo um texto, costuma buscar dar uma nova organizagdo
as informacdes contidas nesse texto? Se sim, por que vocé faz isso?

2) Voceé tem algum critério para criar essa nova organizagdo?

3) Vocé j& ouvi falar sobre mapas conceituais?
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OBJETIVOS DOS MAPAS CONCEITUAIS ) | /
COMO ESTRATEGIAS DE APRENDIZAGEM

¢ Ajuda a estruturar ideias de forma légica e hierdrquica; -

* Incentiva o pensamento critico e a geracdo de novas ideias;

¢ Facilita a compreensao das conexdes entre diferentes conceitos;

* Facilita a explicagdo de conceitos complexos para outras pessoas; =

¢ Promove a retengdo de informagdes ao representar graficamente o ‘ 4
conhecimento; *l

e Serve como uma ferramenta Gtil para revisGo e estudo, condensando £
informagdes importantes.

\ e COMO FAZER UM MAPA CONCEITUAL? //\\
-
1°) Escolha o tema principal: ‘
* Defina o conceito central que vocé deseja explorar; - 2
» Escreva-o no topo ou no centro do mapa. A
“2 2°) Identifique os conceitos relacionados:
i * Liste os subtemas ou ideias principais relacionadas ao tema central; Ny
* Pense em perguntas que vocé gostaria de responder sobre o tema. ) J./j

e

3°) Organize os conceitos hierarquicamente:
= « Coloque os conceitos mais gerais ho topo e os mais especificos abaixo;
¢ Use linhas ou setas para mostrar as conexdes entre os conceitos.

4°) Utilize palavras-chave:
* Escreva palavras ou frases curtas para cada conceito; &
» Evite textos longos para manter a clareza. ‘
1

4

5°) Estabele¢a conexdes:
s Use setas ou linhas para ligar conceitos relacionados;
 Inclua palavras de ligagdo para explicar a relagdo, por exemplo: "é um tipo de”,
‘causa’, ‘resulta em”. i
. ® |
6°) Incorpore cores e imagens:
* Use cores diferentes para categorias distintas de conceitos;

5 P i : =
¢ Adicione icones ou imagens para tornar o mapa visualmente atraente. 4
/f.T 1] .
< 7°) Revise o seu trabalho:
) * Analise seu mapa para garantir que as conexdes fazem sentido; ?\/,
* Faca ajustes para melhorar a clareza e a organizagéo. \ /]




3° MOMENTO
DIARIO DE APRENDIZAGEM

?;\
1) O que aprendi no encontro de hoje?
2) De que eu mais gostei do encontro de hoje? =
{
3) De que eu menos gostei do encontro de hoje? @I

4) Eu estava me sentindo motivado para o encontro de hoje? Se sim, o que me
= trouxe essa motivacdo? Se ndo, o que fiz para lidar com a falta de motivagdo?

5) Quais conhecimentos que aprendi no encontro de hoje certamente vou aplicar
na minha vida de estudante? Justifique.

6) Quais conhecimentos que aprendi no encontro de hoje néo devo aplicar na
minha vida de estudante? Justifique.

_ .;_\,'
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-
=
X

7) Quais emogdes ou sentimentos tive durante o encontro de hoje? Justifique.







TEXTO DO ENCONTRO 1

Quais as formas mais eficientes de estudar para a prova

(e o que nao funciona tanto)

Nao raro estudantes se frustram ao nao conseguir boas notas mesmo tendo
estudado bastante para uma prova. Tem também aqueles que sentem que
rapidamente esquecem o que aprenderam apenas poucas semanas antes.

Séao desafios particularmente grandes para estudantes recém-chegados a
universidade, que se deparam com um conteido bem mais volumoso e complexo
do que o da escola e, muitas vezes, tém de conciliar os estudos com o trabalho.

"Ha estudantes que se esforcam tremendamente, mas de modo errado e
acumulam muito conhecimento superficial ou declaratorio, sem conseguir alcancar
um nivel mais conceitual’, diz & BBC News Brasil Matthew Bernacki,
professor-associado na Escola de Educacao da Universidade da Carolina do Norte
(UNC) em Chapel Hill (EUA).

Bernacki se dedica a ciéncia do aprendizado, o que na prética se traduz em
ajudar estudantes a obter 0 maximo retorno do tempo e do esforco investidos nos
estudos. Ele explica quais técnicas tém se mostrado mais ou menos eficientes,
segundo pesquisas cientificas dele proprio e de outros cientistas da area.

Confira a seguir as técnicas comuns que ele e seus colegas na Universidade

da Carolina do Norte consideram pouco eficientes - e como substitui-las na prética.

O que costuma ser pouco eficaz:

Reler e grifar: Embora ler e grifar textos sejam uma parte importante do
aprendizado, ndo costumam bastar para o estudante ganhar dominio do contetddo
estudado. Reler, em especial, requer esfor¢co e tempo que nem sempre compensam,
porque "da& uma falsa sensacao de familiaridade com o conteddo”. "Quando vocé sai
do texto, ndo consegue reproduzir o que leu”, diz Bernacki.

"Quanto a grifar, ha evidéncias mistas: se vocé usa (a técnica) como um
processo intencional, reflete sobre o que esta destacando no texto, faz anotactes e
usa-as para avancar na sua estratégia (de estudos), pode ser muito produtivo”, diz o
pesquisador.

"Mas se vocé grifa sem nenhum propésito em particular, ou se esta apenas

como forma de se manter atento ao texto, pode obter menos beneficios."



Substituir por:

Aprendizado "ativo™: O Centro de Aprendizado da UNC enxerga a leitura
como uma etapa anterior ao aprendizado. Para de fato aprender o contetudo, é mais
eficaz interagir ativamente com ele. Aqui, algumas ideias do centro para fazer isso:

- Criar perguntas, problemas ou "quizzes" para vocé mesmo responder. E o
gue Bernacki chama de "prética de reaquisicao" de conteldo;

- Ao testar a si mesmo, vocé aumenta sua capacidade de reter o contetudo
estudado, explica o pesquisador;

- Explicar a si mesmo o conteudo, em voz alta, nas suas préprias palavras;

- Para conteldos técnicos, como matematica, vale detalhar o problema e os

passos para resolvé-lo.

O que costuma ser pouco eficaz:

Estudar de ultima hora: Passar a véspera da prova estudando é uma
pratica comum para tentar se sair bem. Mas o esfor¢o costuma servir para ir bem so
naguela prova e ndo para memorizar de fato o contetudo.

"Costumamos aglutinar todo o estudo em um intervalo muito pequeno, o que

pode servir de imediato, mas n&o para o uso de longo prazo”, explica Bernacki.

Substituir por:

Sessdes curtas e espacadas de estudos: Em vez de estudar varias horas
apenas na véspera da prova, vale mais a pena fazer sessdes de estudo curtas,
porém espacadas ao longo de varios dias, do conteudo que vocé quer aprender.

"O importante € como vocé usa o seu tempo de estudo e ndo a duracdo do
seu tempo de estudo”, diz o Centro de Aprendizado. "Sessdes longas levam a perda
de concentragéo e, consequentemente, a menos aprendizado e retencdo."”

Na pratica, vocé talvez va estudar pela mesma quantidade de tempo (ou
menos) do que se deixasse tudo para a véspera. A vantagem é que dara ao cérebro
tempo para fortalecer as conexdes neurais daquele aprendizado, que tera mais

chance de se converter em uma memoéria de longa duracéo.

O que costuma ser pouco eficaz:



"Multitasking”: Ja h& mdltiplas pesquisas indicando que estudar com
distracbes - por exemplo de mensagens de WhatsApp ou videos no TikTok - é
ineficiente ndo s6 porque vocé esta dividindo sua atencdo, mas porque o proprio ato

de ficar trocando de tela ou aparelho gasta tempo e energia.

Substituir por:

Técnica "pomodoro” ou estudo em blocos: A recomendacéo de Bernacki
para ndo sofrer com as distracfes € estabelecer blocos de estudo. Por exemplo,
marque 35 minutos no relégio e, nesse periodo, dedique-se exclusivamente a
estudar um conteudo, desligando-se de todas as distracdes.

Depois disso, vocé tem cinco minutos para recompensar 0 seu cérebro com
alguma distracéo - por exemplo, fazendo um lanche ou checando suas mensagens.
E, dai, vocé volta para mais um bloco de 35 minutos de estudo.

Esse método é conhecido como "pomodoro", em referéncia aqueles
temporizadores mecanicos em formato de tomate. Essa técnica ajuda ndo s6 a
evitar o tempo perdido com a distracdo, mas também a manter o cérebro motivado

com a perspectiva da "recompensa”.

'Autorregulacao’ nos estudos

Bernacki destaca, porém, que ndo basta aplicar as técnicas acima como se
fossem formulas magicas que funcionam em todos os momentos, mas sim
identificar quais técnicas se adequam mais a cada objetivo de aprendizado. Isso
passa pelo que o especialista chama de autorregulagéo nos estudos.

"Trata-se de analisar a tarefa, entender qual o objetivo do aprendizado, quais
recursos tenho disponiveis, e escolher a estratégia que combina com isso”, explica.

"As vezes, 0 conhecimento € muito concreto e explicito - por exemplo, um
fato, uma definicdo, uma formula, que podem ser estudados mais brevemente. Mas
outras coisas sdo mais complexas, tém mdltiplas etapas ou exigem um
entendimento mais conceitual. S&do mais dificeis de se estudar de uma vez so.
Entdo, vocé precisa gerar seu préprio conhecimento e suas proprias respostas e se

autoavaliar: 'O quanto eu entendi isto?"."

[.]



Idoeta, Paula Adamo. Quais as formas mais eficientes de estudar para prova
(e o que nao funciona tanto). BBC News Brasil, 29 jan. 2023. Disponivel em:
<https://www.bbc.com/portuguese/geral-64354629>. Acesso em: 05 set 2024.
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TEXTO DO ENCONTRO 2

'Aprendendo a aprender': 3 técnicas indicadas por cientistas para qualquer

pessoa melhorar nos estudos

A volta as aulas as vezes é encarada com desanimo por muitos alunos,
diante das dificuldades em aprender contetdos dificeis ou se preparar para exames
importantes, como o Enem.

Mas sera que ha jeitos mais eficientes de estudar e de aprender, diferentes
daqueles a que recorremos sempre?

Um livro recém-lancado no Brasil coloca isso em discussdo. Aprendendo a
Aprender para Criangas e Adolescentes - Como se Dar Bem na Escola (editora Best
Seller) foi feito por trés pesquisadores: a PhD Barbara Oakley, professora de
Engenharia na Universidade e Oakland (EUA) e pesquisadora de psicologia
cognitiva, o PhD Terrence Sejnowski, especialista em neurociéncia e neurobiologia
computacional, e Alistair McConville, diretor de aprendizagem e inovagdo em uma
escola britanica.

Oakley € a criadora de um curso online gratuito de mesmo nome
("Aprendendo a aprender") que foi um dos mais populares da plataforma Coursera
em 2018, com mais de 1,7 milhdo de pessoas inscritas. A pesquisadora ensina a
tirar melhor proveito da forma como o cérebro registra informacgdes, com base em
evidéncias cientificas.

A experiéncia vem dela propria: como ma aluna de matemética e ciéncias na
escola, Oakley se dedicou a aprender essas disciplinas mais tarde na vida porque
percebeu que com elas poderia melhorar suas perspectivas profissionais. O
caminho para isso, diz, foi se tornar uma "boa aprendiz" e "mudar seu cérebro”.

A seguir, a BBC News Brasil seleciona técnicas sugeridas por ela e os
demais pesquisadores do livro, que podem ser Uteis para alunos de qualquer idade

— e em qualquer tipo de estudo.

1. Empacou em um exercicio?

Nosso cérebro, diz Oakley, trabalha de dois jeitos diferentes, que se
complementam no aprendizado: o modo focado (quando estamos prestando
atencdo a um exercicio, a um filme ou ao professor, por exemplo) e o0 modo difuso

(quando o cérebro esta relaxado).



"Acontece que o cérebro precisa alternar entre o modo difuso e o focado para
aprender de forma efetiva”, explica a cientista. Ou seja, relaxar a mente muitas
vezes permite encontrar solu¢des para problemas — € o motivo pelo qual as vezes
temos boas ideias durante caminhadas ou depois de uma boa noite de sono,
guando o cérebro entra no modo difuso.

Entdo, se vocé empacar em um exercicio ou atividade, mesmo tendo
entendido a explicacao inicial (o que é fundamental para seguir adiante), Oakley diz
gue é preciso dar ao cérebro a chance de sair do modo focado e entrar no difuso,
seja com uma pausa de cinco a dez minutos para fazer outra coisa, seja alternando
entre exercicios.

"Quando vocé estiver empacado em um exercicio de matematica, o melhor a
fazer € mudar o foco e estudar um pouco de geografia. Assim, vocé conseguira
avancar quando voltar a matematica”, sugere Oakley.

"Se vocé sempre fica empacado em uma disciplina, comece por ela quando
for estudar. Assim, consegue alternar com outras tarefas ao longo do dia (e da ao
cérebro a chance de alternar). Nao deixe o mais dificil para o fim, pois vocé ja estara
cansado e sem tempo para a aprendizagem difusa."

A proposito, enquanto Oakley defende a alternancia de atividades para
manter o cérebro eficiente, ela é contra o multitasking — fazer muitas coisas ao
mesmo tempo, por exemplo, ficar no WhatsApp enquanto estuda. "E um erro. Sé
conseguimos focar em uma coisa por vez", diz ela. "Quando mudamos o foco de

atencao, perdemos energia mental e nosso desempenho piora."

2. Costuma deixar estudos e tarefas para a ultima hora?

A estratégia que 0s especialistas sugerem para evitar a procrastinacao
requer um despertador (ou qualquer outro tipo de temporizador) e uma
“recompensa:

- Desligue todas as distracdes (celular, TV etc.) e marque o temporizador
para 25 minutos. Concentre-se na tarefa o maximo que puder, sem alternar com
outra. Nao pare para comer e rejeite interrupgoes;

- Depois dos 25 minutos, dé a si mesmo uma recompensa (como assistir a
um video engragado, ouvir uma mausica, brincar com o cachorro etc.) por cinco ou

dez minutos. O anseio pela recompensa vai ajudar o cérebro a manter o foco nos 25



minutos de estudo. Isso vai coloca-lo em modo difuso e o ajudara a descansar, para
entdo retomar o aprendizado com mais eficiéncia.

A sugestéao é fazer esse procedimento quantas vezes forem Uteis ao longo do
dia para manter a motivacao.

Explicar a um amigo ou escrever pontos-chave do aprendizado também
ajudam o cérebro a guardar informacoes.

Mas talvez vocé se pergunte: para que estudar na segunda-feira se a prova é
s6 na sexta? Oakley explica que deixar tudo para a ultima hora atrapalha o cérebro
na hora de aprender.

Aprender, na prética, consiste em criar novas (ou mais fortes) correntes
cerebrais. Quanto mais nos dedicamos a coisas nhovas, mais criamos correntes no
cérebro. Quanto mais praticamos essas coisas e acrescentamos complexidade ao
aprendizado, mais fortes e compridas ficam essas correntes.

Se vocé deixa o estudo para a ultima hora, ndo da tempo para o seu cérebro
fortalecer as correntes cerebrais — ou seja, para aprender de fato. O cérebro
precisa, inclusive, de noites de sono para "ensaiar 0 que aprendeu durante o dia".

"Tempo e treino trabalham juntos para ajuda-lo a consolidar as ideias no seu
cérebro. Se o tempo é curto, vocé ndo consegue criar novas estruturas no cérebro e
ainda perde energia preocupando-se com isso", agrega Oakley.

"Quando aprendemos algo novo, precisamos revisar logo, antes que as
espinhas dendriticas e as conexdes sinapticas (termos técnicos que se referem a
atividade em nossos neurdnios durante a aprendizagem) comecem a desaparecer.
Se elas desaparecerem, temos de comecar o processo de aprendizagem todo

novamente."

3. Esquece facilmente o que leu e aprendeu?

E comum a gente entender o contetido em aula, mas esquecé-lo quando vai
estuda-lo em casa. Ou sublinhar o texto de um livro, mas mesmo assim nao guardar
na cabeca o que esta escrito nele.

E que quando ndo praticamos o contetdo, ndo focamos profundamente ou
nao damos tempo para ele ser assimilado, as conexdes entre 0os neurdnios do
cérebro relacionadas aquele conhecimento podem facilmente desaparecer.

"Nao se engane: quando vocé apenas |é suas anotacfes, a informacéo néo

entra na cabeca", diz a autora.



Para isso, Oakley ensina uma técnica chamada de "recordar ativamente",
que significa trazer ideias-chave de volta & mente.

Funciona assim: leia com calma o texto e anote, ha margem ou em outro
papel, uma ou outra ideia que vocé achar crucial no texto. Agora, 0 mais importante:
depois de ler alguns trechos, tire os olhos do livro e veja se consegue lembrar, sem
olhar, as ideias-chave que anotou. Repita-as na sua mente ou em voz alta.

Depois, tente lembrar a mesma informacédo em horarios e lugares diferentes
— outra forma interessante de fixar a informacéo na nossa cabeca.

"Pesquisas mostram que recordar ativamente durante estudos garante
resultados melhores na prova", diz o livro. Isso porque "a técnica ndo apenas coloca

a informacao na memdéria, como constréi o entendimento”.

Dicas finais:

- Antes de dormir, faca anotacdes ou repense sobre o que aprendeu no dia.
"Isso abastece seus sonhos e sua aprendizagem”, diz o livro;

- Olhou a solugcdo de um exercicio de matematica e acha que entendeu o
conceito? Entdo pratique-o. Apenas ler a solucdo ndo vai consolidar o entendimento
no seu cérebro;

- Nao estude com a TV ligada. O som captura parte da sua atengcdo, mesmo
gue vocé nao esteja efetivamente prestando atencdo na tela. A mesma ideia vale
para o celular, que "rouba" as correntes cerebrais que deveriam estar focando nos
estudos;

- Dormir bem (constantemente, e ndo sé no fim de semana) ajuda a
consolidar o que vocé ja aprendeu e a abrir espaco para aprendizados novos;

- Exercicio fisico faz novos neurbnios crescerem, além de proporcionar
momentos Otimos para estimular o modo difuso do cérebro, essencial ao
aprendizado;

- Comida saudavel e nutritiva, como frutas e vegetais, melhora a capacidade
do cérebro de aprender e recordar.

Barbara Oakley diz que sempre tivemos interesse em melhorar nosso
aprendizado — a diferenca € que agora conseguimos usar a neurociéncia a nosso
favor. [...] Mas ela lembra que isso n&o dispensa um esforco individual.

"Como o bom aprendizado é geralmente mais dificil, nossa tendéncia as

vezes é cair nas 'ilusbes de aprendizado', de fazer as coisas do jeito facil. Por



exemplo, reler a pagina de um livro e achar que pegamos as ideias principais, mas
ndo pegamos. Ou olhar a solugdo de um exercicio e achar que entendemos como
resolvé-lo, mas nao entendemos. (...) Se vocé souber como usar seu cérebro com
mais eficiéncia, vai economizar muito tempo, evitar muita frustracdo e expandir seus
horizontes de aprendizado — até mesmo para matérias para as quais vocé acha

gue néo tem aptidao."

Idoeta, Paula Adamo. 'Aprendendo a aprender': 3 técnicas indicadas por cientistas
para qualquer pessoa melhorar nos estudos. BBC News Brasil, 29 jan. 2020.
Disponivel em: <https://www.bbc.com/portuguese/geral-48821567>. Acesso em: 05
set 2024.
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TEXTO DO ENCONTRO 3

Cinco truques para reforcar a memaria para os estudos

N&o importa o quéo inteligente vocé acha que €, muito provavelmente nao
aproveita sua memaria a0 maximo.

Uma série de estudos mostrou que a maioria dos estudantes ndo usa
métodos comprovados de aprendizagem de forma eficaz.

Em vez disso, desperdicam seu tempo com téticas inuateis.

Um dos problemas €é que, muitas vezes, recebemos informacdes
desencontradas de pais, professores e cientistas. Assim, nunca temos certeza do
gue realmente funciona ou néo.

Mas uma nova pesquisa, publicada em uma das principais revistas cientificas
de psicologia do mundo, analisou 0s maiores erros que cometemos, a partir de uma
lista das cinco estratégias de estudos mais populares, suas provaveis armadilhas e

as maneiras com as quais podem ser usadas com mais sucesso.

Estratégia 1: Releitura

Vocé esta tentando aprender algo novo? A estratégia mais comum € ler o
conteldo até que vocé consiga grava-lo na memoria. Infelizmente, psicélogos
acreditam que tal método é muito passivo, ou seja, a maioria das informacdes nao

fica sedimentada no cérebro.

Dica: Espace sua leitura

A releitura € provavelmente o método de estudo menos eficaz. Mas, as
vezes, pode ser inevitavel, caso vocé perceba que ndo esta entendendo os
conceitos muito bem.

Portanto, a dica é fazer melhor uso dessa pratica: retorne ao material em
intervalos regulares. Ou seja, leia um capitulo, passe para outra coisa e depois o
releia dentro de uma hora, um dia ou uma semana para ajudar a estimular a
memodria.

Outra recomendacdo € fazer perguntas a si mesmo sobre o conceito que
vocé acabou de aprender antes de voltar ao material, 0 que ajuda a sintonizar sua

atencdo nas coisas que vocé faz e ndo sabe, aumentando o engajamento mental.



Estratégia 2: Sublinhar e destacar

Como a releitura, essa técnica de estudo € quase onipresente. A ideia faz
sentido: em teoria, o processo de sublinhar palavras-chave e frases nos ajudaria a
entender melhor o conteludo, tornando mais facil identificar, posteriormente, as
passagens mais importantes.

Mas, embora possa ser mais eficaz do que a releitura passiva, sublinhar e
destacar palavras muitas vezes nado funciona. Isso porque muitos alunos acabam
fazendo isso sem muito discernimento, ou seja, sem pensar sobre o que realmente

deve ser sublinhado ou destacado.

Dica: Pare e pense

Em vez disso, 0s especialistas sugerem que vocé leia o texto de uma vez e,
em seguida, marque as passagens relevantes em uma segunda leitura.

Ao for¢ca-lo a pensar com mais cuidado sobre cada ponto e sua importancia
relativa, essa técnica ativa o processamento do que é essencial para a

sedimentacdo da memoria.

Estratégia 3: Anotacdes

Visite qualquer sala de aula ou biblioteca e vocé encontrara estudantes
copiando o conteddo mais importante em seus cadernos. Como sublinhar e
destacar, o problema ocorre quando vocé ndo consegue ser criterioso sobre o
material que esta escrevendo. Seu entusiasmo excessivo - e propensao a incluir

tudo o que € mencionado - pode facilmente tornar-se um habito prejudicial.

Dica: Seja conciso

Estudos mostraram que quanto menos palavras os alunos usam para
expressar uma ideia em suas anotagdes, maior a probabilidade de lembrar-se delas
depois.

Isso explica por que fazer resumos nos obriga a pensar sobre o nucleo da
ideia que queremos expressar - e esse esforco adicional acaba consolidado em
nossa memoaria.

Essas descobertas também ajudam a explicar por que é melhor fazer

anotacdes com caneta e papel, em vez de usar um computador: escrever a mao e



mais lento do que digitar e nos forca a sermos mais concisos sobre o que vamos

escrever.

Estratégia 4: Visao geral
Muitos professores convidam seus alunos a ter uma visdo geral sobre o
contetdo que estdo aprendendo, apresentando os pontos-chave do assunto de uma

maneira logica e estruturada.

Dica: Busque por padroes

Os alunos que tém uma visdo geral do conteudo tendem a apresentar um
desempenho melhor, indicam pesquisas recentes, pois passam a identificar
conexdes subjacentes entre diferentes topicos.

Esses estudos indicam que, muitas vezes, € mais eficiente comecar com um
rascunho do material a ser estudado antes de partir para o estudo completo,
acrescentando mais detalhes & medida que vocé progride.

Muito do nosso aprendizado € independente, claro, sem instrucdo formal -
mas vocé pode facilmente fazer seus proprios rascunhos de um texto ou palestra.
Novamente, a dica é ser conciso: VOcé precisa se concentrar na estrutura do

argumento em vez de se perder nos detalhes.

Estratégia 5: Fichas de leitura

O efeito do teste, ou "pratica de lembrar", € agora considerado a estratégia
de aprendizado mais confiavel, especialmente para fatos especificos e detalhados,
com evidéncias consideraveis de que pode estimular a memodria. Mesmo assim,

ainda existem maneiras mais e menos eficazes de se fazer isso.

Dica: Cuidado com excesso de confianca

A maioria das pessoas tem dificuldade para desenvolver autocritica. Elas
acreditam que suas decisdes sao mais inteligentes do que realmente sdo. Dessa
forma, podem achar que memorizaram um conteudo quando, na verdade, nao
conseguiram absorvé-lo.

De fato, um estudo descobriu que, quanto mais as pessoas se sentiam
confiantes sobre o aprendizado de uma informacédo, menor era a probabilidade de

lembrar-se dela mais tarde.



Todos nés subestimamos o quao facilmente esqueceremos determinado
contetdo no futuro. Por isso, a recomendacdo € de que vocé ndo deixe de lado as
fichas de leitura assim que supor que memorizou o0 conteudo. Faca um teste

consigo mesmo por mais de uma vez. SO assim sua taxa de sucesso vai aumentatr.
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