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Condigcoes pessoais e ambientais

I essenciais a uma aprendizagem eficaz




1. Motivacao

8 OR| ENTACG ES PARA UM Incentive o seu/sua filho/a querer ser sempre melhor e a chegar
ESTUDO E APRENDIZAGEM cada vez mais longe no seu desenvolvimento e conhecimentos;
EFICAZ

Reforce as suas conquistas e sucessos (mesmo pequenas) do/a

seu/sua filho/a;

Fomente a comunicacdo e o conhecimento no seu/sua filho/a.
Desperte a sua curiosidade pelo que o rodeia e a vontade de

aprender coisas novas;

Proporcione ao/a seu/sua filho/a experiéncias estimulantes. Leve
a contactar e a experimentar locais e saberes diferentes (ex:

museu, espetaculos, livros ou documentarios, exposicoes ...)
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2. Sono /Descanso

Faz uma boa higiene de Sono. Mantém um horario de

~ sono adequado a tua idade (8/9 horas por noite).

Em dias de aulas, deita-te mais cedo e nao uses

telemodvel/computador na hora de deitar (vai estimular e

despertar).

O sono/descanso é importante para estares Desperto,
mais Atento/Concentrado e mais facilmente

Memorizares os assuntos/conteldos necessarios.
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3. Exercicio fisico

O exercicio fisico é extremamente importante para o bem-estar fisico e mental das

criancas/jovens;

O exercicio fisico ajuda-te a relaxar e a melhorar a tua capacidade de atencao

no estudo;

Pratica alguma atividade fisica estruturada (desporto) ou simplesmente adota brincadeiras que

impliquem atividade fisica (andar de bicicleta, jogar futebol, danc ada,...)
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estabelecer os niveis de energia do teu corpo, & também
undamental para a manutencao de varias funcdes cognitivas,

‘[ nomeadamente, a meméria.

“Toma varias refeicdes ao longo do dia;

As refeicoes devem ser completas e integrarem alimentos diversos
e ndo se limitarem a fast food;

Faz todas as refeicdes e reforca o pequeno-almoco. E a refeicdo
gue te vai dar energia para trabalhares e aprenderes nas aulas;
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Planeamento do estudo
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5. Horario

Aprende a gerir o teu tempo!

Constroi o teu horario semanal, com indicacao das
aulas, dos trabalhos escolares, mas nao te esquecas

das atividades domésticas e de lazer.
Lembra-te que o horario s6 é eficaz se o cumprires;

Pede a colaboracao a familia para a execucao desta

tarefa.
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6. Mapa de avaliacoes

Marca no calendario as datas dos momentos de
avaliacdes que vais ter aos longo do ano;

Desta forma, nao te esqueces dessa avaliacao e
podes planear o teu estudo.
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Planifica o teu horario de estudo com antecedéncia;

Faz trabalhos de casa, rever matérias e prepara-te
para momentos especificos de avaliacao;

Faz pausas durante o teu estudo — nao estudes mais
de uma hora seguida;

Estuda a matéria toda, mas ndao tudo de uma vez;

Foca-te nos assuntos em que nao te sentes tao a
vontade, mas sem esquecer os restantes;

Se tiveres duvidas, aponta-as para, na aula seguinte,
as poderes esclarecer;
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Técnicas de estudo

—




8. Técnicas de estudo

Experimenta todas as técnicas de estudo
gue te apresentaram;

Vé qual/quais a/s técnica/s que sdo mais
eficazes para ti;

Adequa a técnica a disciplina;
Aproveita todas as técnicas para

melhorarem o teu estudo e as tuas
aprendizagens.
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Fazer
exercicios
praticos

Responder a
perguntas

Fazer e ler
topicos

Fazer Ler em voz
S ENES alta

Sublinhar Simular uma

apresentacao
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