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ROTINA DIARIA E DE ESTUDOS

SEMESTRE LETIVO:

Hora

Segunda-feira

Terca-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira

Séabado

6/7h

7/8h

8/9h

9/10h

10/11h

11/12h

12/13h

13/14h

14/15h

15/16h

16/17h

17/18h

18/19h

19/20h

20/21h

21/22h

22/23h

23/00h
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ROTINA DIARIA/ESTUDOS

ESTUDANTE:
CURSO: SEMESTRE LETIVO:
Hora Segunda-feira Terca-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sébado




ESTUDANTE:

CURSO:
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CRONOGRAMA /ROTEIRO DE ESTUDOS

(Deve ser elaborada a cada semana de estudo)
SEMESTRE LETIVO:

SEMANA DE ESTUDO (PERIODO):

DATA

HORA

DISCIPLINA

CONTEUDO A SER ESTUDADO/METODO DE ESTUDO
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Dicas Importantes de Organizacéo e Técnicas de Estudo.
Leia a seguir algumas dicas de como organizar seus estudos e técnicas que poderd utilizar para melhorar sua aprendizagem:

e Defina sua rotina ou horério de estudos, veja como esté seu tempo e descubra quanto tempo vocé tem disponivel para estudar;

e Reforce as disciplinas que tém mais dificuldades destinando mais horarios para o estudo dos contetdos destas matérias. Busque
ajuda dos professores ou colegas através de grupos de estudos ou monitorias;

e Tenha objetivos e metas de estudos definidas (o que vocé pretende atingir naguele momento de estudo);

e [Faca um cronograma ou roteiro, programe 0 que vai estudar durante a semana, defina os conteldos das matérias que serao
estudadas com base no seu horéario de estudos;

e Utilize técnicas de estudo. Faca anotacdes: Fichas resumo, mapas mentais, esquemas com anotacdes de tdpicos e informacdes
importantes (palavras-chave, definicdes, etc). Escreva o que esta estudando, pois isso ajuda a absorver melhor o conteudo e
auxilia na fixacao do que foi estudado no dia;

e Ao final de cada unidade de estudo faca resolucdes de exercicios e revisdes da matéria;

e Divida todo o tempo de estudo em sessdes de estudo de 25 minutos com intervalos de 5 minutos (Técnica Pomodoro);

e Estude em ambiente silencioso e adequado, tenha cuidado quanto a posi¢cao correta que deve ficar na mesa de estudos, evite
estudar deitado;

e Lembre-se que estudo é rotina, deve ser feito todos os dias e de forma organizada, ja tenha na hora de estudar o material que ira
utilizar (computador, textos, livros, caderno, caneta ou lapis), bem como, os contelddos previamente programados no seu
cronograma de estudo;

e Enfrente a autossabotagem, que é a tendéncia a colocar travas, limites e complicacdes a si mesmo durante o caminho em
direcdo a metas e objetivos;

e Evite distracdes no momento dos estudos, como redes sociais, celular, etc. As distracdes sdo o0s principais obstaculos para a
concentracéo. Pratique a autorresponsabilidade;

e Estudar exige disciplina, evite a procrastinacdo, ndo adie seus estudos, tente seguir seu planejamento a risca, caso haja
imprevistos refaca-o e compensando depois as horas perdidas;

e Avalie 0 seu planejamento de estudo. A autoavaliacdo contribui para que refaca seu planejamento de estudos e modifique a
forma como esta estudando, caso seja hecessario;

e Durma no minimo de 7 a 8 horas por dia. O sono é importantissimo para ter uma melhor saiide mental e fisica.

e Alimente-se bem. Determine os horérios das refei¢des, entre 5 (cinco) refeicdes diarias;

e Faca atividades fisicas regularmente, no minimo 30 min por dia, a atividade fisica ajuda no controle da ansiedade e do estresse,
trazendo beneficios para seus momentos de estudo.

e Reserve um tempo para o lazer e faga atividades que goste como ler livros, ir ao cinema, etc.
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Faca revisOes utilizando a técnica da revisdo espacada.

A revisdo espacada consiste em o estudante realizar revisdes de tempos em tempos para que nao esquecer o que estudou. Essa técnica se
baseia na teoria da curva do esquecimento desenvolvida pelo filésofo alemdo Ebbinghaus. De acordo com a teoria, 0 esquecimento € um
processo normal que ocorre ao passar do tempo apés termos contato com uma informacao, assim, Ebbingha utilizou uma representacdo
gréfica a partir de experimentos para mostrar em quanto tempo comecamos a esquecer, por exemplo, um contetdo de uma aula.

100%
75%
50%

25%

% de conteddo memorizado

O% - -
5 min 10 min 20 min 60 min 1dia 7 dias 30 dias

Tempo

Para evitar o esquecimento do que foi estudado é recomendavel que o estudante utilize a técnica de revisdo espacada que funciona a partir
da repeticdo de revisdes dos conteidos com intervalos de tempo pré-determinados. Desta forma, devem ser realizadas 3 revisdes seguindo
aregra 24 — 7 — 30, estes numeros representam os intervalos de tempo entre uma revisédo e outra. Desta maneira, a primeira revisdo ocorre
24 horas depois de estudar o conteudo pela primeira vez, a segunda revisédo depois 7 dias e, por fim, a ultima revisdo ocorre 30 dias apos
o primeiro dia em que estudou o conteudo. No seu planejamento de estudo considere esses intervalos para planejar as revisdes dos
conteudos, e proximo das datas das provas faca revisées gerais dos contetdos. As revisdes intercaladas dos conetudos ao longo do
semestre ajudam a memoraiza-los melhor e a ndo esquecé-los no dia dos exames.
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CRONOGRAMA DE REVISOES DOS CONTEUDOS

DISCIPLINA

CONTEUDO

DATA I®
REVISAO
(24h)

HORARIO

DATA 22
REVISAO
(7 dias)

HORARIO

DATA 32
REVISAO
(30 dias)

HORARIO
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Estude por meio de Ciclos de Estudo.
O Método de Ciclos

E composto por disciplinas que deveréo ser estudadas na ordem em que aparecerem nele, independentemente do dia e da hora em que
esta estudando, dando continuidade de onde parou no estudo anterior. Assim, cada disciplina tera um tempo determinado por vocé para
conclusao de um ciclo de estudo, entdo, se vocé tem 5 disciplinas e 16 horas disponiveis para estudar na semana essas disciplinas, nesse
caso, uma sugestao seria distribuir esse tempo em um ciclo de estudo de acordo com o grau dificuldade das disciplinas, atribuindo neste
ciclo um quantitativo de horas para cada disciplina, por exemplo: Disciplina A (5 horas), Disciplina B (4 horas), Disciplina C (4 horas) e
Disciplina E (5 horas). Cada minuto ou hora estudada das disciplinas vocé contabiliza no ciclo de estudo até conclui-lo. Em uma semana
vocé podera planejar um ciclo ou mais de um, e o tempo de cada ciclo também é flexivel, sé deve tomar cuidado em ciclos de estudos muito
curtos ou muito longos. Use o timer do seu celular para contabilizar o tempo estudado em cada disciplina para que possa concluir um ciclo
de estudo. Exemplo de Ciclo de estudo:

matematica

lingua histéria

estrangeira @

geografia lingua
portuguesa

2

literatura quimica

biologia sociclogia

o ©

filosofia

redacio
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SUGESTAO DE FICHA DE AUTOAVALIACAO DOS ESTUDOS (Feedback)
(A ser realizada no final de cada etapa de estudos de uma disciplina)

Disciplina(s): Periodo de estudo:

01 | Planejei meus estudos fazendo meu cronograma e horério de estudos, reservando um horario para
estudar?

02 | Segui corretamente o meu cronograma e horario de estudos?

03 | Tive problemas em cumprir 0 meu cronograma e horario de estudos?

04 | Consegui aprender a matéria nos horarios que estudei?

05 | Descansei 0 necessario a noite para poder estudar e me concentrar nos estudos?

06 | Fiz revisbes dos contetdos das matérias?

07 | Estudei em ambientes tranquilos e adequados?

08 | Ao estudar me preocupei em fazer resumos dos conteldos, esquemas de estudos e anotacdes?
09 | Respondi exercicios das matérias estudadas?

10 | Tirei davidas dos conteudos estudados com os professores?

11 | Consegui estudar sozinho os contetdos da matéria?

12 | Preciso estudar em grupo os contetdos da matéria?

Anote abaixo 0os pontos que deve melhorar e 0S seus pontos positivos:
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