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Garante 50% DE DESCONTO na tua inscricao
na ESCOLA VIRTUAL em qualquer ano e curso
do ENSINO SECUNDARIO.

‘ Utiliza o vale de compra e segue as instrugoes:
) VALE DE COMPRA: ZPF871MN
| ACEDE A PAGINA: www.escolavirtual.pt/comprar

2. SELECIONA O ANO/CURSO PRETENDIDO
3 FAZ LOGIN COM O TEU ACESSO DE ANOS ANTERIORES

OU CRIA UM NOVO )
4. INSERE O VALE FORNECIDO NO PASSO DA DEFINICAO DO

PAGAMENTO

Cédigo vélido até 31 de dezembro de 2016.

) SE TIVERES DOVIDAS UTILIZA O SERVICO DE APOIO AO CLIENTE

www.escolavirtual.pt/contacto
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Estudar sempre
no mesmo sitio (sem distragées)

é fundamental para aprender’

Nio te apetece estudar...

O que deves fazer?

Estar quieto e calado
a ouvir o professor durante a aula

é bom para a aprendizagem?

0 :
Ler e sublinhar pode ser
uma perda de tempo!

. 4
11V

A relacionar

é que se entende!

M duer‘es ter boas notas?

Faz desporto e come bem!

Se estudares bastantes
horas, no dia antes do teste, tens

a memdria mais frescal

As redes sociais
e os jogos interferem com
a wa aprendizagem!

¥ ?'L\
QU(.-
P! 1}
=
Passar o caderno a limpo

e fazer resumos podem ser formas
de te enganares a ti proprio!

'_—‘T "‘l’ -
A 2 2

Memorizar
é ou nao & aprender’!

Deves esperar pelo dia
do teste para te pores a proval

—

Ja te disseram que se nao

dormires ndo aprendes!




ESTUDAR SEMPRE
NO MESMO | e
SITIO (SEM - i
DISTRAGOES) L %"
E FUNDAMENTAL
PARA APRENDER?

DEPENDE DE TI E DO TIPO DE ESTUDO

QUE ESTIVERES A FAZER! A escolha do espago de estudo é
muito pessoal e depende do contexto em que cada pessoa se
concentra melhor. Ao planeares o teu trabalho deves prever

tempo para VARIAS ESTRATEGIAS DE ESTUDO: LER, ESCREVER,
FAZER EXERCICIOS. REPETIR EM VOZ ALTA, ENSINAR, DISCUTIR. ..

Cada uma destas abordagens pode implicar

UM ESPACO DE ESTUDO DIFERENTE. .

o}
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Se usares vdrios estratégias de
estudo e estudares em diferentes
contextos vais tornar a tvo

aprendizagem mais eficaz.

) APRENDIZAGEM EM MODO FOCADO

Quando estds a fazer atividades mais intensivas — ler,

escrever, fazer exercicios de Matematica — tens de

estar FOCADO.

O modo focado ¢ 0 ESTADO EM QUE ESTAS CONCEN-
TRADO NAQUILO QUE ESTAS A APRENDER. Por isso,
deves escolher um ESPN;O DE ESTUDO QUE TE
PERMITA ESTAR REALMENTE ATENTO, sem distragdes.
As distracdes tiram-te do estado focado, quebram

a tua concentracao e impedem-te de progredir.

)APRENDIZAGEM EM MODO DIFUSO

O modo focado deve ser alternado com estratégias de

mais baixa intensidade e diferentes espagos de apren-

dizagem. Deves ir tentando RECORDAR O QUE APREN-
DESTE EM OUTROS ESPACOS E MOMENTOS DO TEU DIA,
(quando estés a tomar banho, a almogar, a caminho da
escola...). Ao recordares a matéria em diferentes

contextos estaras a memoriza-la melhor.

Encontra ESPACOS ADEQUADOS A DISCUSSAO DOS
TEMAS EM ESTUDO com os teus colegas. EXPLICAR A
UM COLEGA a matéria que aprendeste é uma das
melhores formas de tornares a tua aprendizagem mais
profunda. Isto porque quando tens de explicar algo a

outra pessoa, o teu cérebro organiza a informagao de

uma forma mais légica e isso FACILITA A TUA PROPRIA
APRENDIZAGEM.

Estuda menos, estuda melhor 5
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| “NAO TE

] OCORRERIA

| TREINAR

APENAS NO

2~ DIA ANTERIOR
SE FOSSES
CORRER A

MARATONA.”

N3o te ocorreria treinar apenas no dia anterior se fosses
correr uma maratona, certo! O teu cérebro & como um
musculo, quanto mais treinado for ao longo de um periodo

de tempo mais eficaz se torna.

Estuda menos, estuda melhar
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Concentrar toda a aprendizagem
A pren der numa Unica sessdo de
w20 & réabidol ‘marranco” nio € boa ideia
140 € rapiao. - ;
140 ¢ pPiao porque ndo permite uma
aprendizagem em profundidade.
Quando estamos a estudar uma coisa nova .
0 CEREBRO PRECISA DE ALGUM TEMPQ PARA CONSOLI :
DAR AS APRENDIZAGENS .
VARIAS SESSOES DE ESTUDOQ CURTAS distribuidas ao ) !

longo de virios dias funcionam melhor do que uma
longa isolada. Podes também combinar uma sessio
mais longa seguida de blocos de estudo mais curtos.

Quando se trata de aprender factos, datas, vocabula-
rio, definigbes, a REPETICAO ESPACADA NO TEMPO ¢
uma das técnicas mais eficazes para que essa infor-
magio fique registada na """ 110 DF [ONG0 PRATO
O mesmo acontece na resolugdo de problemas: é
necessario aprender a logica, aplici-la e pratica-la
intensamente. Abordar os contetidos vérias vezes ao
longo de viérios dias torna a aprendizagem mais
robusta.

8-
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NAO TE APETECE

ESTUDAR... 0 | oo,
QUE DEVES £ EST([;SEF?AS
FAZER? MOTIVEM.

DEVES INSISTIR! O NOSSO CEREBRO RESISTE A TAREFAS DIFICEIS,

criando-nos desconforto € levando-nos a querer deixar para

mais tarde o que temos de fazer. E facil cair na tentagao de
adiar o estudo e transferir a atencio para algo mais agradavel.
Por isso, tens de desenvolver ESTRATEGIAS QUE TE MOTIVEM 2

converter a sensagio “N3o me apetece fazer nada!” em “Nao

me apetece fazer nada, mas VOu FAZE-LO NA MESMA!™.

N
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Estratégias para
evitares adiar o teu
estudo ou “empurrar
com a barriga”’!

) PENSA NO PROCESSO E NAO NO RESULTADO

Muitas vezes, o facto de nio conseguirmos visualizar
o resultado é o que nos faz adiar uma tarefa. Por
exemplo, teres de escrever um texto e achares que
ndo tens nenhuma ideia faz com que adies o inicio do
trabalho. O mesmo acontece se tiveres de estudar

um capitulo com 25 péginas para um teste.

SE, EM VEZ DE TE FOCARES EM TUDO O QUE TENS
PARA FAZER, DEFINIRES UM PERIODO DE TEMPO

(25 minutos, por exemplo) em que te vais

N AO CONCENTRAR TOTALMENTE NO TEU ESTUDO, conseguiras

PE NSES relaxar e dar o teu melhor durante o tempo definido,

evitando a pressdo de chegar ao fim.

PENSA ) DEFINE UMA RECOMPENSA

EHH‘ A A nossa motivagio é estimulada pela perspetiva de

l /|

uma recompensa. Esta pode ser algo de que usufruas

_JJ PD“m OJ entre sessdes de estudo (jogar, ver um video. ..)ou
[ ‘”IH ]5 algo menos imediato mas que te recompensard no
_- LE A B E

futuro (uma boa nota, um prémio...). A IDEIA DA
RECOMPENSA VAI AJUDAR-TE A ULTRAPASSAR MOMENTOS

DE MENOR MOTIVACO!

Estuda menos, estuda melhor 9
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EVITA HABITOS QUE TE LEVEM
PARA OUTRAS DISTRAGOES

Quando uma distragdo aparece tens de recorrer a TEU\MCA
estratégias que te ajudem a resistir- Ihe. Desliga as

notificacoes ou afasta © telemaovel. Lancha antes de DO PO M CDORO

comecares a estudar e coloca uma garrafa de agua CDMO FAZEP?
perto de ti, para ndo teres de te levantar.

) USA A TECNICA DO POMODORO #’1
Para te ajudar a ficares no MODO FOCADO ha uma D&HNE UM)—\
técnica muito eficaz que se chama pomodoro. Esta TA F A
técnica tem por objetivo ESTIMULAR A CONCENTRACAO REFA.
e permitir-te estares focado naquilo que queres
fazer. #2

Podes usar um pomodoro, um despertador, ou

procurar apps com esta funcionalidade. ) [:) 1 \ UT ](j

43

NAQ TE
DISTRAIAS COM
NADA.

b

ey POMODORO
Crondmetro em forma pAU ADE 5 A
de tomate geraimente usad
e fomate, geralmente usado na 10 \[ UT

cozinhg, que inspirou o criagor
desta técnica

l 0 Estuda menes, estuda melhor




) FAZ UM PLANO
CRIA UM PLANO que consigas seguir facilmente.
COMPROMETE-TE com certas tarefas didrias.

ESCREVE AS TAREFAS PLANEADAS na noite anterior
para que o teu cérebro tenha tempo para se
habituar a lidar com os objetivos e assegurar

O sUCessOo.

ORGANIZA AS TAREFAS em pequenos desafios e define

recompensas como, por exemplo, fazer uma coisa

que gostes.

USUFRUI DA RECOMPENSA so quande terminares

a tarefa.

NOS MOMENTOS DE PAUSA, relaxa sem sentimento

de culpa ou preocupagio.

i T —

Estuda menos, estuda melhor I I
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AS REDES SOCIAIS
E OS JOGDS “0 TEU CEREBRO

INTERFEREM | e
COM A TUA EMAPRENDER—.” :
APRENDIZAGEMZ?

i NAO, SE TE DEDICARES A ESTAS ATIVIDADES APENAS NAS PAUSAS
| | QUE FAZES ENTRE AS SESSOES DE ESTUDO FOCADO.
3 O primeiro passo da aprendizagem é FOCARES TODA A TUA
' MENEEO NAQUILO QUE QUERES APRENDER. Se estiveres com a

televisdo ligada ou a verificar a cada minuto as mensagens no

R = i

telemdvel ou no computador o teu cérebro n'io estard
realmente concentrado em aprender. St 0 CEREBRO ES;”VE'R
OCUPADO COM OUTROS PENSAMENTOS A APRENDIZAGEM NAO E

| TAO EFICAL
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Como é que limitas
a tua exposicio

a distracoes

e desenvolves a tua
capacidade de lhes

resistires?

Nig esquegas de fazer
uma pausa de 10 min

ara descansar....

Y

O telemével pode ser uma grande distracio se estiver
constantemente a tocar com notificacdes. DESATIVA AS

NO”H(ACGES DO TEU TELEFONE enquanto estds a

estudar, para nio interromperes o modo focado.

S

Se precisares de fazer uma pesquisa no computador ou
estiveres a estudar na Escola Virtual NAO HANTENHAS
ABERTAS PAGINAS DE OUTROS SITES que te possam

distrair.

v

FOCA-TE COMPLETAMENTE NA TUA SESSAO DE ESTUDO
e depois faz um [NTERVALO, DE 5 OU 10 MINUTOS,

para jogares, leres mensagens ou verificares o resulta-

do da tua equipa de futebol.

Estuda menos, estuda melhor l 3




ESTAR QUIETO E
- CALADOAOQUVIRO
i PROFESSOR " OUNTE.
DURANTE A PR
AULA E BOM PARA
A APRENDIZAGEM?

Nao necessariamente! A estratégia mais eficaz para

aprenderes durante uma aula é se fores um participante ativo.

Envolve-te! NAO SEJAS UM OUVINTE E OBSERVADOR PASSIVO!




. Como!

| TOMA NOTAS

Tirar notas eficientemente nio é apenas apontar tudo

o que o professor dita ou escreve no quadro. Deves

tentar REGISTAR AS IDEIAS PRINCIPAIS DO QUE ESTAS
A APRENDER COM AS TUAS PROPRIAS PALAVRAS. Desta

forma, estaras a refletir sobre a matéria e a fazer um

esforco mental para a explicar, isto &, estas a /{11 EH

) VAI AO QUADRO

Ao observares o teu professor ou os teus colegas a
fazerem exercicios podes pensar: percebo
perfeitamente os passos para resolver esta questao!
Esta é uma das maiores ilusdes de que estas a
aprender! Compreender como um problema foi
resolvido ndo te garante que vais realmente conseguir
recordar as regras e aplica-las. S¢ [/ U0 FURED
(APAI DE O FAZER SOLINHO £ QUE DOMINAS
REALMENTE O CONHECIMENTO

)’-- FAZ PERGUNTAS E PARTICIPA EM DEBATES |

FLIER PERGUNTAS @ EXPOR 10 si0 modos muito

eficazes de aprofundares a tua aprendizagem.
Para tal, tens de estar muito atento e REFLETIR
NADUILO OUE ESTAS & DUVIK Essa reflexio sobre os

conceitos torna o teu conhecimento mais sélido.

Uma pergunta oportuna também pode ser uma boa

estratégia quando a apresentacao do professor estiver
{
a ser muito monétona, porque pode levi-lo para ! |

“caminhos” mais interessantes.

Estuda menos, estuda melhor I 5 |




PASSAR 0 CADERNO
‘A LIMPO”E FAZER
RESUMOS | .z,
PODEM SER 4 5w

QUE TIRASTE

FORMAS DE | "t
TE ENGANARES A T

PROPRIO?

Vai depender da forma como o fizeres. SE TE LIMITARES A
COPIAR AS NOTAS QUE TIRASTE NA AULA, nio estaris a acrescen-
tar muito ao teu conhecimento. O mesmo acontece quando
o teu método de fazer resumos consiste apenas em PASSAR 0

QUE ESTA ESCRITO NO MANUAL.




%

Como tornar estas
estratégias eficazes?

Ol

No final da cada aula, faz um sumirio do que apren-

deste usando as tuas préprias palavras e sem

« , recorrer as tuas notas.
SUMARIO DO QUE Depois de terminares,
APRENDESTE confronta aquilo que
escreveste com o teu caderno e completa com o
que te esqueceste.

% 02
AN

Os resumos devem ser elaborados depois de fazeres as
tuas leituras. Tenta resumir o que aprendeste

"RECORRENDO o0 e o
"% APENAS A TU& determinado conceito e
MEMOR'A entendé-lo. Mas s6 o teris

realmente aprendido quando o conseguires reproduzir
por palavras tuas.

Estuda menos, estuda melhor I 7
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LER E SUBLINHAR
PODE SER

SUBLINHARES

UMA PERDAL PRATICAMENTE
DE TEMPO? 0 QUE LES”

Sim, SE TE LIMITARES A FAZER UMA LEITURA PASSIVA DOS TEXTOS
E SUBLINHARES PRATICAMENTE TUDO 0 QUE LES. A aprendiza-
gem nio acontece simplesmente porque Iés e relés a matéria.
Da mesma forma, podera ser importante destacar alguns
pontos do texto mas sublinhar nao é, definitivamente, um

método de aprendizagem.
Estas sdo atividades passivas que te podem dar a impressao

de que estds a aprender, mas o teu cérebro

s6 aprende quando € obrigado a recor-
dar e reproduzir informacgéo. Por isso,
deves optar por uma LEITURA ATIVA,
com ESTRATEGIAS QUE DESAFIEM A TUA
MEMORIA e te permitam APLICAR 0S
CONHECIMENTOS APRENDIDOS.

I!I | B Estuda menos, estuda melhor
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Estratégias
de leitura ativas

0l

ESCREVER NOTAS

NOTAS NA MARGEM DO MANUAL, EM QUE RESUMAS AS
IDEIAS ESSENCIAIS, podem ajudar-te mais tarde a
retomar e a recordar aquilo que aprendeste.

O esforco de sintese obriga & compreensio dos

conceitos e facilita a aprendizagem.

02

ELABORAR QUESTOES

Enquanto les, VAI ELABORANDO QUESTOES SOBRE 05
CONCEITOS QUE FORES APRENDENDO E ANOTA-AS AO
LADO DO TEXTO. Estas perguntas vao ajudar-te a ter

uma postura ativa perante o que estds a estudar e a

RECORDAR O QUE APRENDESTE. Mais tarde, ao
RESPONDERES AS QUESTﬁES elaboradas sem consulta-

res o texto, vais relembrar o que retiveste da leitura.

03

VERBALIZAR IDEIAS

Outra estratégia de leitura ativa muito eficaz €
REPETIR EM VOZ ALTA AS IDEIAS PRINCIPAIS daquilo

que leste sem te apoiares no texto.

Estuda menos, estuda melhor I 9
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Complementa a leitura
com Recursos
Educativos Digitais

Quando um conceito ¢ dificil de compreender,

nada melhor do que visualizar um VIDEQ e outros

RECURSOS MULTIMEDIA, que te EXPLICAM A MATERIA
DE FORMA VISUAL E DINAMICA. '

A explicagio dos conceitos que queres aprender
it

através de um video ou animagio pode ser muito

importante para a compreensio dos mesmos.

ESTES RECURSOS MULTIMEDIA ATIVAM O TEU SISTEMA

DE MEMORIA VISUAL, que & muito importante paraa
aprendizagem. QUANTO MAIS APELATIVAS FOREM AS

IMAGENS que explicam o conteado MAIS FACILMENTE
AS RECORDARAS.

foraue ha uma simulacdo
dos fenomenaos redis
apreensao de conceitos
mais abstratos, como a
cametna, em que a
imagem dindmica tem um
impacto muito positivo na
aprendizagem

2 o Estuda menos, estuda melhor
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Escola
Virtual

Na Escola Virtual toda a
matéria é apresentada e
explicada através de
videos, animagoes,
tutoriais e simulagoes,
que tornam Os CONCeitos
mais claros e faceis de
compreender, com a
vantagem de os poderes
rever sempre que

precises.

K

T TR AR TR IR

Descarreqa as apps

06 VIDEOS (...) PERMITEM QUE 05 ESTUDANTES
APRENDAM DA FORMA QUE E MAIS NATURAL
PARA 0 SEU CEREBRO: FOCAR; REVER AS PARTES
MAIS DIFICEIS DO QUE ESTAO A APRENDER E, DE

SEGUIDA, FAZER UMA PAUSA.

(@

App EV
eManuais*

Em complemento ao teu
manual em papel, existe
também a versao digital
do manual, na qual
encontras, diretamente
associados a cada pdgina,
os recursos que comple-
tam, explicam ou exem-
plificam o contetido do
manual. Podes até
descarregar a app para o
teu tablet e ter os teus
manuais e 0s recursos

digitais sempre contigo.

AN

EV eManuais ¢ EV Manual ..

Hibrido para o teu tablet
ou telemovel

BARBARA DAKLEY

4

App
EV Manual

Hibrido*

Ja existem manuais
escolares que apresen-
tam uma funcionalidade
inovadora: a realidade
aumentada! Se o teu
manual for um manual
hibrido, aponta a cdmara
do teu smartphone para
as paginas impressas e
visualiza videos, escuta
recursos dudio e acede a
outros meios comple-
mentares relacionados

com o tema abordado.

Estuda menos, estuda melhor 2 I




MEMORIZAR “SEM
EOUNAOE-
APRENDERQ APRENDIZAGEM!

SEM MEMORIA NAO HA APRENDIZAGEM! A memorizagio

€ s6 uma parte da aprendizagem, mas é uma parte muito

importante!

Quando estds a aprender um conceito novo, este vai ficar
guardado na tua memoria de curto prazo onde a informacio
permanece durante um periodo limitado de tempo, como

UM QUADRO DE GIZ EM QUE O QUE ESTA ESCRITO SE VAI
APAGANDO COM O TEMPO.

Para que possas relembrar o que aprendeste quando precisa-
res — por exemplo, no teste —, é importante transferires essa

informagio para a tua MEMORIA DE LONGO PRAZO.

2 2 Estuda menos, estuda melhor




Como fixar um
conceito na memoria a HERMANN
longo prazo? EBBINGHAUS

Lrnermann

) PRATICA E REPETE EobindhaLS

A PRATICA torna os teus conhecimentos mais sélidos e
aumenta a tua capacidade de os recordares com
facilidade,

ESQUECER ATE

O estudo de um determinado conceito em vérios M Nb DE
MOMENTOS ESPACADOS AO LONGO DE VARIOS DIAS

permite que este fique firmemente guardado na tua 5 O 0/0
meméria de longo prazo. DD OULI:

CURVA DO ESQUECIMENTO

APRENDEMOS,
NAS PRIMEIRAS

241

APOS 0 ESTUDO.

1

g MEMORIA 8

. 2¢ 30 4¢
ESTUD0  ESTUDO  ESTUDO ESTUDG

) VERBALIZA E ESCREVE

ESCREVER e DIZER ALTO o que estas a tentar memorizar

aumenta a retengao daquilo que estds a aprender.

100%
) VISUALIZA DURANTE
MUITO TEMPO.

Podes melhorar bastante a tua capacidade de reter
informago se usares a tua MEMORIA VISUAL, associan-
do IMAGENS aquilo que queres aprender. As imagens, se
forem apelativas, provocam impressdes fortes na

memoria e permitem que te recordes mais facilmente.




E 2 _J

Repeticﬁo espacada : Técnica infalivel
com cartoes de
'~ memorizacao
.~ (flashcards)

Em pequenos cartdes, escreve de um lado uma

pergunta e do outro a resposta.

Usa 3 caixas ou divide uma caixa em 3 (pode ser
uma caixa de sapatos). Na primeira, coloca a
etiqueta “Nio aprendidos”; na segunda “Revisdo

24h"” e na terceira “Revisdo final”.

i Olha para o lado da ficha com a pergunta e tenta

lembrar-te da resposta. Se te lembrares, podes
colocar o cartio na caixa 2. Senio, vira o cartio,
relembra o conceito e coloca o cartdo no grupo de

conceitos “Nio aprendidos”™.

No dia seguinte, revé os conceitos da caixa 2 e, se ja

os souberes, passa-os para a caixa 3.

24 Estuda menos, estuda melhor




Uma semana depois (escolhe o dia que te der mais
jeito) revé os conceitos da caixa 3. Se ja nio te

lembrares, coloca-os novamente na caixa |.

Os cartdes da caixa | devem ser revistos diariamen-

te. Mas verds que o tempo de estudo diminui i

medida que os cartdes vio mudando de caixa.

Finalmente, antes do teste, volta a rever todos os
cartoes.

Anki Flashcards
Cram.com Flashcards
StudyBlue

Estuda menos, estuda melhor 2 5
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*
 Estratégias
de memorizacao

! ) MNEMBNICAS

As mnemdonicas ajudam nos casos em que tens de

W

decorar listas ou siglas, por exemplo. Podes tentar
| "
I associar uma palavra a cada letra da sigla ou criar frases '
f
|

com as iniciais de cada palavra. Exemplos:

L Taxonomia de Lineu: Reino Filo Classe Ordem Familia Género Espécie
il v iV | ¥ ~/ v v N
L Mneménica: Raios Fortes Cairam Ontem Fizeram Grandes Estragos

Igualdade de Euler: Faces + Vértices = Arestas + 2

v v N v
Mneménica: Favas mais Vagens dio Almogo para dois

Il
D
+

\f+v

lgualdade
de Euler
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gﬁES a0 s6 FACILITAM A

recordados.

Videos, animacoes
e ilustracoes

Os manuais disponibilizam ilustragdes muito apelati-
vas que representam desde os conceitos mais
simples aos mais complexos. Se as analisares atenta-
mente e as associares ao que estas a aprender, a

memorizagao serd muito mais facil.

Também na ESCOLA VIRTUAL, os VIDEOS E AS ANIMA-

——

COMPREENSAO DOS CONCEI-

-—_.-.-w-w....-n--:.-—-"‘-c.-p:-xl—,-q-er— -

108 como tambeém os tornam mais faceis de serem }

Estuda menos, estu da melhor 2 1




A RELAcmNAR 3
QUE SE ENTENDE!

l\

“PERANTE UM DADO NOVO, 0 TEU CEREBRO VAI TENTAR
ESTABELECER LIGAgﬁES COM OUTRAS INFORMACOES
QUE JA TENS GUARDADAS.”

Quando aprendes um conceito, ele as vezes nao faz logo
sentido, como se fosse uma pega desencaixada de um puzzle.

Por isso, perante um dado novo, o teu cérebro vai tentar

ESTABELECER LIGAGOES COM OUTRAS INFORMAGOES QUE JA TENS
GUARDADAS.

C INFORMAGAQ ARMAZENADA

2 8 Estuda menos, estuda melhor
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) A relacio entre os conceitos funciona como um

« COISAZ
A

- COiSAL [ <COiSA3

puzzle de pegas isoladas, em que cada pega é um

conceito aprendido, que se organiza e ganha sentido.

Uma boa forma de teres um panorama geral do que

estds a estudar é construires ESQUEMAS, FLUXOGRA-
MAS, GRAFICOS E MAPAS DE CONCEITOS, nos quais
associes e relaciones os tépicos principais de um

determinado tema.

Mas, ateng¢o! Relacionar conteidos que ainda nao
estio bem aprendidos é como tentar aplicar

estratégias avancadas de um jogo antes de dominar

. as regras basicas. SO DEVES AVANCAR PARA A

SISTEMATIZACAO DEPOIS DE COMPREENDERES BEM
05 CONCEITOS.

No teu manual e na Escola Virtual, os temas estao
organizados em subtemas e topicos. Esta estrutura
ajuda-te a ter uma perspetiva geral de como cada

conceito que estudas se relaciona com outros. ESTA

RELACRO ENTRE OS CONCEITOS £ UMA SUPERCOLA QUE
FACILITA A COMPREENSAO E A APRENDIZAGEM.

AQUILO?

Estuda menos, estuda melhor 29
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DEVES ESPERAR
PELODIA [
DO TESTE < e
PARA TE EFICAZ?S!”
PORES A PROVA?

Definitivamente, nao! FAZER TESTES £ UMA DAS ESTRATEGIAS
DE ESTUDO MAIS EFICAZES! Responder a questdes obriga-te a
recordar a matéria, que é exatamente o que vais fazer nos
testes reais. Além disso, pelo facto de ser uma metodologia
mais ativa e orientada, permite que te consigas focar no teu
estudo mais facilmente.

s TSN e s

3 0 Estuda menos, estuda melhor
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Avalia

o que sabes!

Os testes iniciais permitem-te respon-
der a pergunta: (' OUF E QUE EU NAO
ENTERDO! Fazem um diagnéstico
daquilo que aprendeste nas aulas e nos
trabalhos de casa.

Nio tiveste 100%! Esqueceste-te de
algumas coisas? Isso ndo é necessaria-
mente mau. Os erros sdo muito Uteis
quando fazes os teus testes de prepa-
ra¢ao antes dos testes reais porque te
permitem [DENTIFICAR AQUILO QUE
NEO SABES. Dessa forma, tens oportu-
nidade de REVER A MATERIA pouco a
pouco e de FAZER CADA VEI HELHOR.

Relembrar a informagédo que jé se
aprendeu e se esqueceu momentanea-
mente permite a aprendizagem em
profundidade.

Sé ndo podes cair na tentagio de “dar
uma vista de olhos” as solugoes.

O teu cérebro so¢ aprende quando €

obrigado a RESOLYER PROBLEMAS,
A RECORDAR E A REPRODUZIR INFORMA
CRO JA APRENDIDA.

Simula
as provas!

Esta estratégia é muito eficaz na
REDUGU DA ANSIEDADE que possas
sentir na altura do teste. Quanto
melhor conseguires MMULAR AS CONDI-
(OES QUE VAIS ENFRENTAR DURANTE O
1ESTE mais a tua ansiedade vai diminuir.
Isto é muito importante porque a
ansiedade pode bloquear ou dificultar a
capacidade de recordar a informagao.

Se estiveres a preparar-te para uma
prova final ou exame, usa a /'

"BV — EXAMES no teu smartphone ou
tablet. Poderis simular uma situagao
quase real de teste e verificar se estds

preparado.

v
%

Se estiveres a preparar-te
para bma prova final ou exame,
usa a APP “EV - Exames"” no teu
smartphone ou toblet.
Poderds simular uma situagdo
quase real de teste € verificar
se estds preparado.

Estuda menos, estuda melhor 3 I
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Testa-te na
Escola Virtual!

A ESCOLA VIRTURL E O TEU MAIOR ALIADO paraa
realizacao de testes, pois ndo s6 te permite Li(01HER
0S TEMAS QUE QUERES TESTAR, como te DA 0
RESULTADOS AUTOMATICAMENTE e te ORIENTA PARA A
MATERIA QUE TENS DE ESTUDAR melhor.

A medida que fores abordando os contetidos nas
aulas podes ir fazendo TESTES NA ESCOLA VIRTUAL
Tenta fazé-lo pelo menos SENANALMENTE, para ires
detetando as tuas duvidas e teres possibilidade de as
esclarecer.

Alterna o tipo de problemas que vais resolvendo. Se
praticares o mesmo tipo de exercicios durante
muito tempo seguido terds tendéncia a reproduzir
estratégias e nao a pensar sobre elas. Na Escola

Virtual, os testes sio gerados aleatoriamente,

DIVERSIFICANDO 05 TIPOS DE EXERCICIOS e os NIVEIS
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| No teste, por

| -
onde comecar!

Quando te entregam o teste [ 1A VI\T4 DF

P‘.‘ OLHOS AS PERGUNTAS TODAS para fi Fcares com uma

ideia do que é perguntado.

COMECA PELAS PERGUNTAS MAIS DIFICEIS, porque
estas, normalmente, precisam de mais tempo.
Mas, SE BLOQUEARES e se nio estiveres a conseguir
resolvé-las, interrompe e PASSA PARA UMA HAIS
FACIL

Regressa, depois, as questdes mais dificeis. A técnica

" de CUHE;AR PELO MAIS DIFICIL E DEPOIS SALTAR PARA
! 0 MAIS FACIL torna 2 utilizacio do teu CEREBRO MAIS
EHUENTE, ao permitir que diferentes partes do
cérebro trabalhem em diferentes pensamentos.

Comega pelas
perguntas mais dificeis, Sebloqueares....

0 Regressa depois
amais dificil.




QUERES TER BOAS

N OTAS? “0 EXERCICIO FisICO

~~ PROMOVE 0 DESENVOLYI-

FAZ MENTO COGNITIVO.”
DESPORTO
E COME BEM!

MEXE-TE! O EXERCICIO FiSICO PROMOVE UM MAIOR
DESENVOLVIMENTO COGNITIVO.

Isto quer dizer que, se depois de uma sessdo de estudo

fizeres uma pausa para praticares exercicio fisico, os teus
neurénios vio aproveitar essa PAUSA ATIVA para processar a
informagio. Se praticas regularmente uma modalidade des-
portiva, 6timo! Mas ndo ¢ obrigatério que o fagas, BASTA QUE
TE DEDIQUES A UMA ATIVIDADE FISICA entre as tuas sessGes de
estudo: vai jogar a bola com amigos, dd um passeio, corre,
anda de bicicleta!

3 4 Estuda menos, estuda melhor
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Faz uma alimentacio

s v saudavel! ALIMENTOS
= A QUE AJUDAM
fesichn i | COMECA O DIA COM UM BOM MEMOR}A F A
l it CONCENTRACAQ

% Pao ou cereais integrais (sem actcar adicionado)

% | pega de fruta ALIMENTOS

% | laticinio (copo de leite ou iogurte, uma fatia (CNS EN/
de queijo ou um ovo) P[Oi El}]

U [ ‘L-"J]E[_?A j

) FAZ 5 A 6 REFEIGOES POR DIA

————————

% Cuidado com os snacks que compras nos
supermercados, estio cheios de acticar!

% Opta por um pio integral com uma fatia de flambre,
uma peca de fruta ou um iogurte.

TS

) 40 ALMOGO E JANTAR, FRUTA £ LEGUHES RICOS EM

NUNCA DEVEM FALTAR No TEU PRATO.

VITAMINA B

ALIMENTOS
RICOS
EM FERRO:
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- JATE DISSERAM
- QUESE NAO [ g
DORMIRES 4 Y

IMPORTANTE

NAO CONSOT.?DAGAO
APRENDES? ™™™

: | O sono tem um papel muito importante na consolidacio da

M meméria.

| Quando estés a dormir, o teu cérebro “organiza’ " aquilo que
Il tens na mente e PROCESSA A INFORMACRO. Além disso,
Ill durante o sono 0 CEREBRO LIBERTA-SE DE TOXINAS QUE TE
IMPEDEM DE PENSAR BEM E DEPRESSA. >




D REVE HENTALNENTE A MATERIA ANTES D DORYI

Se dormires depois de uma sessio de estudo, a

informacio que esta na memaria de curto prazo

Passard para a meméria de longo prazo. Esta estratégia VA[

é muito eficaz para a aprendizagem. DORM 'R
D DEITA-TE CEDO NAS NOITES ANTES DO TESTES 1060 APOS

O sono profundo que acontece na primeira parte da

\
o . VA
noite € bom para reter factos — nomes, datas, formulas

UMA,
€ conceitos. SESS AO
D UA PEQUENA SESTA em atcuras de estudo i

também tem excelentes resultados na retencio do que

e Wi ESTUDO.

D Uk BOA NOTE DE SONO ANTES DOS TesTs ¢
FUNDAMENTAL Para o teu cérebro estar nas melhores

NEM “ENTUPAS”
0 TEU CEREBRO
COM
INFORMACAO
o sy INUTIL,

condigdes para resolver problemas e recordar
conceitos.

- T T T e —
T T o

3 APRENDIZACEM
o OURANTE O

SONO!
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As apps que te sugerimos

| @ EV e-Manuais

O feu manual em formato digital, sempre disponivel!

@ Pesquisa por palavra ou expressdo. @ Acede a definicGo de diciondrio.
@ Marca paginas para consulta rapida. @ Adiciona notas.
' @ Cria destaques.
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EV Manual Hibrido
O

Uma nova realidade para Ié do teu manual impresso.

Descobre com o feu smariphone videos
€ oUlros recursos que complementam
e apoiam o teu estudo.

Descarrega, gratuifamente, a app EV Manual Hibrido.

—

" Google Play § LJ AppStore www.escolavirtual.pt/manualhibrido

_ f—e 0Ce
¥ Prepara os exames. Supera-te!

X Exercicios : Provas
| E Milhares de exercicios @ Provas-modelo e provas
com avaliagdo automatica, oficiais dos dltimos anos.
Resumos
Resumos e animacgoes
explicativas.

A app EV Exames esta disponivel, gratuitomente, para computador e tablet,

(1 nnstor
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