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il.orct

Esurdar semPre

no mesmo sitio (sem distrag6es)

6 fundamental Para aPrender?

N6o te aPet€ce esudar...

O que derres fazer?

a a^
I 

-llljfilv
r't 

--tr- J

Esur quieto e calado

a ouvir o professor duraffe a aula

e bom para a aPrendiryemt

. tl_
r gt,
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Ler e sublinhar Pode ser

uma perda da temPof

I

,frgu
A relacionar

6 que se entende!

\,tr

.nfuryr'
fgr:;, ter boas notas?

horas, no dia antes do teste, tens

a mem6ria mais fresca?

As redes sociais

e os iogos interferem com

a ura aprendizagem?

PassarocadernoalimPo

e lazer resumos podem eer formas

de te engnnares a d Pr6Prlof

-e{
Memorizar

6 ou nio 6 aPrenderf

Aa,
I dt-

rJ|}',__ _
Deres eoperar pclo dia

do teste para te pores i Provd.

'L

hi3s"
J6'te disseram gue se nio

dormires nio aprendes?

b
esor&res bastantesSe

Faz desPorto e come bem!
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E FUNDAMENTAL
PARA APRENDER?

E

E

DIPTNDI DE TI I DO TIPcl DI ISTUDO

QUE tSTIVERtS A FAZER!A escolha do espaeo de estudo 6

muito pessoal e depende do contexto em que cada Pessoa se

concentra melhor. Ao planeares o teu trabalho deves Prever

tempo prr. vARlAs rstnRtf rclAS DI tsTUD0: LER, EtcREvtR,

fAZtR fXf nCiClOS, R[PETIR Il'l Vol ALIA. ENSINAR, DlSCUTIR...

Cada uma destas abordagens pode implicar

tJr4 rsPA[O DE r5IUDO DIFtRt|'{TI

{ rrtua, menos,estuda melhor



Se usctm varios estratdgios de

estudo e estudores em diferentes

contextos vqis tornut o tuo

oprendizogem moh eficcz.

) mnmrorAcElt EM MoDo FocADo

Quando est6s a fazer atividades mais intensivas - ler'

escrever, fazer exercicios de MatemAtica- tens de

"tt"' 
FOCADO

o modo focado 6 0 ESTAD0 Et'l QUt TSTAS C0}.|CEI{'

TRADO llAQulLO QUt ESTAS A APR[}{DER. Por isso,

deves escolh"' u' ESPAIO DE ESTUD0 QUt TE

PERltllTA TSTAR REALl'lEllIE ATENI0, sem distrae5es'

As distrag6es tiram-te do estado focado, quebram

a tua concentragio e impedem-te de progredir.

) mnrnoEAGEM EM MoDo DtFuso

O modo focado deve ser alternado com estrat6Sias de

mais baixa intensidade e diferentes esPagos de apren-

dizagem. Deves ir tentando REC0RDAR 0 QUt APREN'

DtSTt El,l ot,,TRos EsPAgos E l'l0llEllT()s D0 TEU DlA,

(quando est6s a tomar banho, a almogar, a caminho da

escola...). Ao recordares a mat6ria em diftrentes

contextos estards a memorizi'la melhor.

Encontra ESPA$O! ADIQUAD0S I O|SCUSSIO UOS

ItllAS El'l [STllD0 com os teus colegas. E)(PIICAI A

Ul'l C0LEGA a matdria que aprendeste 6 uma das

melhores formas de tornares a tua aprendizatem mais

profunda. lsto porque quando tens de explicar algo a

outra pessoa, o teu c6rebro organiza a informagio de

uma forma mais l6gica e isso FACILITA A TUA PR0PRIA

APIEl{DIZAGE}I.

Estudamenos,estudamelhor $



Sg fl*TLJ t"]S,FlE*
ffiE$Y&HYKS
H(}ftfr$, N#
DIA ANTTS
BO TE$TE, J

TEN$ A I|JIEruI(trruA

MAIS FRE$CA?
t0l,lPLilAl'lINTr InRAD0!

Nio te ocorreria treinar aPenas no dia anterior se fosses

correr uma maratona' certo? O teu c6rebro 6 como um

m0sculo, quanto mais treinado for ao longo de um periodo

de temPo mais eficaz se torna'

"NAO TE

OCORRERIA

TREINAR

APENAg NO

DIA ANTERIOR

58F09985
CORRER A

MARATONA."

I

:
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*-,. Estuda menos, estuda melhor
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Concentrcr todo o oprendizogem

numo ilnico sessco de

"morrqngo" noo d boa ideio

porque noo permite umo

oprendrzoqem em prof undidode.
Quando estamos a estudar uma coisa nova

f'

distribuidas ao

longo de vdrios dias funcionam melhor do que uma

longa isolada. Podes tamb6m combinar uma sessio

mais longa seguida de blocos de estudo mais curtos.

Quando se trata de aprender factos, datas, vocabuld-

. :e
uma das t6cnicas mais eficazes para que essa infor-

magdo fique registada na i

O mesmo acontece na resolugdo de problemas: 6

necess6rio aprender a l6gica, aplicii-la e praticd-la

intensamente. Abordar os conte(dos vdrias vezes ao

longo de vdrios dias torna a aprendizagem mais

robusta.
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Estuda menos, estuda melhor
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DEllES INSISTIRI 0 N0$0 CEMsno RESISTE A TARETAS otFicrts'

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

mais tarde o que temos de fazer' E f6cil cair na tentaqio de

adiar o estudo e transferir a ateng do'para algo mais agradAvel'

por isso, tens de a"r.nuoru"r ESTRATIGnS QUE TE l*l0TlvE|v| a

converter a sensagio "Nio me aPete ce {azer nada!" em "Nlo

me apete." r.ru, ntda, mas VOU fmt-10 NA |'|ES|'|A!"'

il
$ er.ua. menos,estuda melhor
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Estrat6gias para
evitares adiar a teu
estudo ou tt"-p urrar
com a barriga"!

\
2 pEitsA No pRocEsso r tAo No REsu[TADo

Muitas vezes, o facto de nio conseguirmos visualizar
o resultado 6 o que nos faz adiar uma tarefa. por
exemplo, teres de escrever um texto e achares que
nao tens nenhuma ideia faz com gue adies o inicio do
trabalho. O mesmo acontece se tiveres de estudar
um capitulo com 25 pdginas para um teste.
5E, H't t,Ez DE TE tocARts El't TUDo 0 QUt TEI{S

PARA FAZTR, DEFII{IREs UII PERIODO DT TEIIPO

(25 minutos, por exemplo) em que te vais

C0tlCEllTRAR T0TAtl'lEt{IE l{0 TEU [STUD0, conseguirds
relaxar e dar o teu melhor durante o tempo definido,
evitando a pressio de chegar ao fim.

\
) orrrtr UMA REcoMpENsA

A nossa motivagio 6 estimulada pela perspetiva de
uma recompensa. Esta pode ser algo de que usufruas
entre sess6es de estudo (jogar, ver um video...,; ou
algo menos imediato mas que te recompensard no
futuro (uma boa nota, um pr6mio...). A |DEIA DA

Rtcot'tpEt{sA I|At AJUDAR-TE A UtTRAPASSAR [,10ilt},|T05

Dt tftlt0R t't0TtvA[i0!

Estuda menos, estuaa melhor p



) rvrrn HAelros QUE TE LEYEM

' PARA OUTRAS DISTRA9OES

Quando uma distragio aParece tens de recorrer a

estrat6gias que te aiudem a resistir-lhe' Desliga as

notificag6es ou afasta o telem6vel' Lancha antes de

comegares a estuoar e coloca uma garrafa de igua

perto de ti, para nlo teres de te levantar'

) usn A TEcNlcA Do PoMoDoRo

Para te aiudar a ficares n" ltl0D0 FOCADO h6 uma

t6cnica muito eficaz que se chama pomodoro' Esta 
-

t6cnica tem Por obietivo ESIII'IIILAR A C0}{CEI{IRA!AO

e permitir-te estares focado naquilo que queres

fazer.

Podes usar um pomodoro, um despertador' ou

procurar aPPs com esta funcionalidade'

"" "') PoMoDoRo

Cronometro em folmo

de tomote, gerolmente usodo no

cl]/inho, que insPirou o cricdor

clesto tdcnico

IA

I ff Estuda menos, estuda mernor



FAZ UM PLANO

CRIA Ul'| PLAN0 que consiSas seguir facilmente.

C0l'|PROl,|ETI-TE com certas tarefas didrias.

ESCRII,E AS TAREfAS PLAI'IEADAS na noite anterior

para que o teu cErebro tenha tempo para se

habituar a lidar com os objetivos e assegurar

o sucesso.

0RGAI'|IZA AS TARETAS em pequenos desafios e define

recompensas como, por exemplo,fazer uma coisa

que gostes.

USUFRUI DA RTC0I'|PENSA so quanclo terminares

a tarefa.

l'|OS l'l0l'ltl'lT0s DE PAUSA, relaxa sem sentimento

de culpa ou preocupagio.

@w

Estuda menos. estuda melhor I I
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A$ REnE$ $0CtAt$
E 0$ J0G0$
INTEHFEREM
COM A TUA
ATRENDIZAGEM?
NTO. ST TT DEDICARTS A ESTAS ATIVIDADES APTNAS t.|AS PAUsAs

QUI IAZE5 ENTRT A5 SESSOIS DT ISTUDO TOCADO.

O primeiro passo da aprendizagem 6 F0CARES I0DA A IUA

ATtN[40 NAQUIL0 QUE QUTRES APRENDER. se esriveres com a

televisdo ligada ou a verificar a cada minuto as mensagens no

telem6vel ou no computador o teu c6rebro n6o estar6

realmente concentrado em aprender. SE 0 CEREBR0 ESTIVIR

OCUPADO COl,l OUTROS PENSAI4TNTOS A APRENDIZAGEI4 NAO I
TIO TTICAZ.

"O TEU CENTBNO

HAo rsrnnA
REALMENTE

CONCENTRADO

EM APRENDER.''
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{lrurmo e que lirnitas
fi tua exposigfra
& rrlistragdes
e desenvolves a tua
capacidade de lhes
re$istires?

O telem6vel pode ser uma grande distragio se esriver

constantemenre a tocar com notificagoes. DESATIVA AS

N0Tlfl(AtoE5 D0 IEU TEL[t0|.|i enquanto estds a

estudar, para nio interromperes o modo focaco.

,,n
-Y\r'

Se precisares de fazer uma pesquisa no computador ou

estiveres a estudar na Escota Virtuat l.|[0 HANTIf,lHAS

ABTRTAS PAG|ltAS Dt OUIRO! 5lT[5 qu" re possam

distrair.

tt

\I,f
FOCA-II cOI'IPLETA|\1[|,lIF t'lA TUA SESSIO DF ISTUt)()

e depois faz um ll{itR\,ALO, DE 5 0U l0 I'iINUT0S.

para jogares, leres mensagens ou verificares o resulta-

do da tua equipa de futebol.

Estuda menos, estuaa meltror I J



E$TAR AUIETO E
CALA}C A SUVIR O
PROFE$$OH "... NAO 5EJA5

UM OUYINTE

E OEgERYADOR

?A55tV0l"DURANTE A
AULA E BOM

i

PARA
AAPRENTIIZAGEM?
Nio necessariamentelA estrat6gia mais eficaz para

aprenderes durante uma aula 6 se fores um participante ativo.

Envotve-ter l{AO SEJAS UH 0U\'ll,lTt t 0BSER\IADOR PASS|V0!

| { ertua"rnunos,estuda melhor
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flloma?

! ror'u ilorAs

Tirar notas eficientemente nio 6 apenas apontar tudo

o que o professor dita ou escreve no quadro. Deves

t"nta,^ RIGISTAR Al lDtlAl PRII{CIPAIS D0 QUI ISIA!

A APRII{DIR (Ol,1 A5 TUAS PRdPRIAS PAiAVRAS. OCSTA

forma, estards a refletir sobre a mat6ria e a fazer um

esforgo mental para a explicar, isto 6, estis a APR[I{D[R!

\
D YAI AO OUADROF

Ao observares o teu professor ou os teus colegas a

fazerem exercicios podes pensar: percebo

perfeitamente os passos para resolver esta questio!

Esta 6 uma das maiores ilus6es de que estes a

aprender! Compreender como um problema foi

resolvido nio te garante que vais realmente conseguir

recordar as regras e aplicii-las. s6 QUA}{D0 f 0Rtt

t;iPAt Di 0 FAIIR 50tltiH0 i QUI D0t'tlt'|AS

FliALil[t'|Tt 0 C0illlicl],lINI0.

p mz IERGUNTAs E pARTrcrpA EM DEBATES

FlillR PIRGUI,{TAt e [XP0n IDilAI sao modos muito

eficazes de aprofundares a tua aprendizagem.

Para tal, tens de estar muito atento e RFtLFTIR

N{{JlJll"0 QUi f 51A5 A 0UVIR Essa reflexio sobre os

conceitos torna o teu conhecimento mais s6lido.

Uma pergunta oportuna tamb6m pode ser uma boa

estrat6gia quando a apresentagio do professor estiver

a ser muito mon6tona, porque pode levd-lo para

"caminhos" mais interessantes.

Estudamenos,estuAamelno, I $



PASSAR O CADERNO*A 
LIM7O" E FAZER

"5ETE

LIMITAREg A

COPIAR

A9 NOTAg

OUE TIRAgTE
NA AULA."

SATIE

RESUMOS
P0DEtr'l sER
FORMAS DE
TE ENGANAR,

PROPRIO?
Vai depender da forrna como o fizeres.5E TE LI|||ITARES A

COPIAR AS il0TAS QUE.TIMSTE l{A A[|LA, ndo estar6s a acrescen-

tar muito ao teu conhecimento. O mesmo acontece quando

o teu m6todo de faz6 rssumos consiste apenas em PASSAR 0

QUE ESTA ESCRIT0 ilOrl'lAlfUAL.

| f, e"ua..enos,estudamelhor
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Como tornar estas
estrat6gias eficazes?

0l

No final da cada aula, faz um sumdrio do gue apren_
deste usando as tuas proprias palavras e sem

"guMARl0 D0 guE :'"':"'.is 
ruas notas.

APRENDE gTE" :"0,"'t 
cre rerminares,

b confronta aquilo que
escreveste com o teu caderno e completa com o
que te esqueceste.

02

Os resumos devem ser elaborados depois de fazeres as

tuas leituras. Tenta resumir o que aprendeste

"RECORRENDO

APENA9 A TUA
MEMORIA"

realmente aprendido quando o conseguires reproduzir
por palavras tuas.

recorrendo apenas i tua

mem6ria. Podes ler um

determinado conceito e

entend6-lo. Mas s6 o terds

Estudamenos,estuaamettror 
| /



LER E SUBLINHAR
PODE $ER

DE g?
Sim, SE TE LI|\|ITARES A FAZER Ul'lA LIITURA PASSIVA DOS TIXTOS

E SUBLINHARES PRATICAI4TNTE TUD0 0 QUE tES" n aprendiza-

gem nio acontece simplesmente porque l6s e rel6s a mat6ria.

Da mesma forma, poderd ser importante destacar alguns

pontos do texto mas sublinhar nio 6, definitivamente, um

m6todo de aprendizagem.

Estas sio atividades passivas que te podem dar a impressio

de que estAs a aprender, mas o teu c6rebro

s6 aprende quando 6 obrigado a recor-

dar e reproduzir informagio. Por isso,

deves optar por uma LEITURA ATIVA,

com ESTRAtfCnS QUt DISAFIE14 A TUA

I-lE|'|0RIA e te permitam APLICAR 05

COl.lHECIl'1ENTOS APR[t'iDIDOS.

t
"5E

9U ELI N HARE9
PRATICAMENTE

TUDO

0 8u E Ltt1."

IA ?T:F
TEMP

| $ rr,"a"menos,estudamelhor
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Estrat6gias
de leitura ativas

ll0TAS llA ilAnc[il D0 llAlluAl, rr QUt n$t|llAs As

IDEIAS E$El{ClAlS, podem aiudar'te mais tarde a

retomar e a recordar aquilo que aprendeste'

O erforgo de sintese obriga i compreensio dos

conceitos e facilita a aprendizagem'

ELABO 5T6ES

Enquanto tos, YAI EtAB()nAilD0 QU[ST0$ S0BRE 0S

c0r{cE[0s QUE r0RES AP[EilDEilD0 E AI|0IA'AS A0

LAD0 D0 TEXI0. Estas perguntas vio aiudar'te a ter

uma postura ativa perante o que est6s a estudar e a

ffiC0nDAR 0 QUE APRE}ID[$E. Mais tarde, ao

RESP0IIDEIE! AS QUff0ru elaboradas sem consulta-

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

YERB DEIAS

Outra estrat6gia de leitura ativa muito eficaz 6

IEPETIR El'l V(}I ALTA AS lDtlAS PRlilClPAlS daquito

que leste sem te aPoiares no texto'

Estuda menos, estuda melhor
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{Iomplen"r€rrta ft lrritur.a
r ftnt Rec tf r${^r};

[:ldrreativo' t] igitais
Quando um conceito 6 diflcil de compreender,

nada melhor do que visualizar ,, VIDE0 e oucros
RICUR505 l,|UlTll'1EDlA, que te fXPLICA|\1 A I'IATERIA

DI IORI.IA VISUAL E DINAilICA.

A explicagio dos conceitos que queres aprender
atrav6s de um video ou animagio pode ser muito
importante para a compreensdo dos mesmos.

EsTE5 RICURSOI },|ULTI|ilEDIA AII\,AI1 O TTU SISIEI,|A

DF |'|tl'|0RlA I/ISUAL, que e muito importante para a

aprendizagem. QUANT0 l,|A|S APTLATI\|AS FORE|'| As

I|v|AGIliS que expticam o conte[do |'|AIS FACIL|,1TI{TE

A5 RICORDAR[5.

i

I Q ertra, menos, estuda melhor
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ffi vipros (...)runutrEM auE 09 EeTuDANTEe

lJFnrHper',t DA FoRMA ouE E MAle NATURAL

I rern osEvcEnrBno: F0cAR; REVERAg PARTES

I r'rels Dfficltg D0 ouE EITAI A APRENDER E, DE

I sraun e. F AaER u MA PAU 94.
L

il
EAREARA OA|(LIY

App
EV ManualEscola

Virtual
Na Escola Virtual toda a

mat6ria 6 apresentada e

explicada atrav6s de

vfdeos, animag6es,

tutoriais e simulag6es,

que tornam os conceitos

mais claros e fdceis de

compreender, com a

vantagem de os poderes

rever semPre gue

precises.

Descorrego os aPPs

EV eMunuais e EV Mcnual ..

Hibrido ooro o teu tobtet

ou telemovel

--lrlttlNEItrt

App EV
eManuais*
Em complemento ao teu

manual em papel, existe

tamb6m a versSo digital

do manual, na qual

encontras, diretamente

associados a cada Pdgina'

os recursos que comPle'

tam, explicam ou exem-

plificam o contetdo do

manual. Podes at6

descarregar a aPP Para o

teu tablet e ter os teus

manuais e os recursos

digitais sempre contigo.

a

Hibrido*
J6 existem manuais

escolares que aPresen-

tam uma funcionalidade

inovadora: a realidade

aumentada! Se o teu

manual for um manual

hibrido, aponta a cimara

do teu smartphone para

as pdginas impressas e

visualiza videos, escuta

recursos 6udio e acede a

outros meios comPle-

mentares relacionados

com o tema abordado'

Estudamenos,estraametno, ! |



MEM0ftlzAF
E 0U Nl,/rO E

..9EM

uruonrn
ruAo nA

ATRENDIZAGEI,TI"

APRENMHR?
Sf M NtNdnn l'lAO HA npnf l.|D|ZAGEM!A mem orizasd,o

6 s6 uma parte da aprendizagem, mas 6 uma parte muito
importante!

Quando estds a aprender um conceito novo, este vai ficar

guardado na tua memoria de curto prazo onde a informaglo
permanece durante um periodo limitado de tempo, como
ljl'| QUADRO DE GtZ il,l QUE 0 QUE ISTA ESCR|TO SE VAI

APAGAi,|DO COl'| O TII4PO.

E
q''

Para que possas relembrar o que aprendeste quando precisa-

res - por exemplo, no teste -,6 importante transferires essa

informasio para a tua NEil0nlA DE L0l'|GO PRAZ0.

f/ *rua^menos, estuda melhor



Como fixar um
a/ t aconcerto na memorta a

fongo prazo?

) rnnncn E REPETE

A PRATIIA torna os teus conhecimentos mais s6lidos e

aumenta a tua capacidade de os recordares com

facilidade.

O estudo de um determinado conceito em vdrios

Irtot'tt[Tos ESPAIAD0S A0 L0t'tco DE t,ARtos DtAs

permite que este fique firmemente guardado na tua

mem6ria de longo prazo.

ESIUDO EgTUDO E51VDo E9TUDO

CURVA DO EgOUECIMENTOW10o2

P.o
r

5U

\
2YERBAUZA E EscREyE

ESCREVTR " DIIER ALT0 " que est6s a tentar memorizar

aumenta a retengio daquilo que estds a aprender.

\t vrsuALrzA

Podes melhorar bastante a tua capacidade de reter

informagio se usares 
" 
tr. Hff'l0RlA VISUAL, associan-

ao lt'lAGtl{S iquilo que queres aprender. As imagens, se

forem apelativas, provocam impress6es fortes na

memoria e permitem que te recordes mais facilmente.



i
*
t
!
*
€
.t

-i.

t<
t'

Repetigdo espa,Gada
com cartdes ,de

axmemortzacaffi
(flashcards)
.-.
]nc)

-Em pequenos cart6es, escreve de um lado uma

pergunta e do outro a resposta.

-lttJ-|v
Usa 3 caixas ou divide uma caixa em 3 (pode ser

uma caixa de sapatos). Na primeira, coloca a

etiqueta "Nio aprendidos"; na segunda "Revisio

24h" e na terceira "Revisio final".

--,

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

lembrar-te da resposta. Se te lembrares, podes

colocar o cartdo na caixa 2. Senio, vira o cartio,

relembra o conceito e coloca o cartio no grupo de

conceitos " Nio aprendidos".

-;-.

No dia seguinte, rev6 os conceitos da caixa 2 e, se 1d

os souberes, passa-os para a caixa 3.

J
Iecnico rnfolivet

I

I
I

ri

!

/Q, rt 
"a^menos, 

estuda methor



Anki Floshcords

Crom.com Floshcqrds

StudqElue

^Ĝ!nlv
Uma semana depois (escolhe o dia que te der mais

jeito) rev€ os conceitos da caixa 3. Se jri nio te
lembrares, coloca-os novamente na caixa l.

v
Os cart6es da caixa I devem ser revistos diariamen-

te. Mas ver6s gue o tempo de estudo diminui i
medida que os cart6es vdo mudando de caixa.

Finalmente, antes do teste, volta a rever todos os

cart5es.

FLASHCARD9

Estudamenos,estuaa m"ttror. !$
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Estrat6gias
de memori

) urer'r6ilrcAs

As mnem6nicas ajudam nos

decorar listas ou siglas, por

associar uma palavra a cada

com as iniciais de cada

Mnem6nica:

lgualdade de Euler:

Mnem6nica:

im que tens de

Podes tentar

Fili Classe Ordem Familia G€nero Espr$cie

9\/v\7\/\z
Fories Cairam Ontem Fizeram Grandes Estragos

@@
.t')

,4.-

l :W,
\E7

\f
lgualdade

deEuler

2

!f, er.ua..enos,estuda melhor
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Videos, animag6es
e ilustrag6es

Os manuais disponibilizam ilustrag6es muito apelati-

vas que rePresentam desde os conceitos mais

simples aos mais complexos' Se as analisares atenta-

mente e as associares ao que est6s a aprender' a

memorizagio serd muito mais ficil'

;;;;;" EscoLA vintun' o' viDE0s E ls ANll'lA-

goffi;;'.iliiinnr'r n corlpnrruslo oos coNcEl'

I0S como tamb€m os tornam mais ficeis de serem

recordados'

Estuda menos,estuda mernot !f



"rERANTE uM DAD} N0v0.0 TEU cEnrBno vAt TENTAK

EgTA1ELECER L\GAQjE, C0M 0UTRA9 INF0RMAc?Es
8UE JA TENg GUARDADA9."

Quando aprendes urn conceito, ele is vezes ndo faz logo

sentido, como se fosse uma pega desencaixada de um puzzle.

Por isso, perante um dado novo, o teu c6rebro vai tentar

4;t
,95'

1;' Estuda menos, estuda melncr

,'
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-s\-lLsr:3e1 sf-\t-
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L A relaEao entre os conceitos funciona como umr
puzzle de pegas isoladas, em que cada pega 6 um

conceito aprendido, gue se organiza e ganha sentido.

Uma boa forma de teres um Panorama geral do que

est6s a estudar 6 construires ESQUEItIAS, FIU)(0GRA-

l'1AS, GRAF|COS E t'lAPAl Dt C0t{cElTos, nos quais 
.

associes e relaciones os t6picos principais de um

determinado tema.

Mas, atengao! Relacionar conte0dos que ainda nio

estio bem aprendidos 6 como tentar aplicar

estrat6gias avangadas de um iogo antes de dominar

- as resras blsicas. s0 DE\,ES AI,AI{IAR PARA A

stsTEl'tATltAtlo 0rpols Dt cot'|PREtNDERES Btt'l

0s coilcHTos.

No teu manual e na Escola Virtual, os temas est6o

organizados em subtemas e t6picos. Esta estrutura

ajuda-te a ter uma perspetiva geral de como cada

conceito que estudas se relaciona com outros. ESTA

RELA[[0 INTRE 0S C0I{CE|T0S E Um SUPIRC0LA QUt

IACILITA A COI'IPRET}|SAO T A APREI{DIZAGEI-I.

AQU ito2

Estuda menos,estuaa melhor !$
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$ E$PERAR
I "FAZERTESTES

I E UMA DAg

,) EoTRATE GtAg.1 DEESTUD0

I MAte

I rncn zEgt"

I 
'I 

-.lr n.,r--rt lr

DEVE
PELO
DOT
PARA
PORE

DIA
E7TE
TF
SA PF

I,
;. ,,i:.
,r l:'' I.i

RO
Definitivamenre, neo! tlzER TESTES r ul'|a DAs ESTRAT[cns

DE ESTUDO |'|AIS IFICAZES! nesponder a quest6es obriga-te a

recordar a mat6ria, que 6 exatamente o que vais fazer nos

testes reais. Al6m dissq pelo facto de ser uma metodologia
mais ativa e orientada, perntite que te consigas focar no teu
estudo mais facilmente., -\i

J Q er.rar.enos, estuda melhor
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Simula
as provas!

Esta estrat6gia 6 muito eficaz na

REDUTI0 DA ANSIEDADI que possas

sentir na altura do teste. Quanto

melhor conseguires SI|'|ULAR AS COl{DI'

IOES QIJE \,AIS ENFREI.|TAR DURANTE 0

TISTE mais a tua ansiedade vai diminuir.

lsto 6 muito importante Porque a

ansiedade pode bloquear ou dificultar a

capacidade de recordar a informagio.

Se estiveres a preparar-te para uma

prova final ou exame, usa a APP

"EV - EXAI,|[S" no teu smartphone ou

tablet. Poderds simular uma situagio

quase real de teste e verificar se estds

preparado.

Se estiveres o prepororte

polo urno protltl finol ou exome,

uso o APP "EV - Exomes' no teu

srnortphone ou toblet.

Poderds simulot umo situog0o

quose reol de teste e \/erifhor

se estos preporodo.

Avalia
o que sabe:s!

Os rcstes iniciais Permitem-te resPon-

der i pergunta: 0 QUE i QUi fU UI0

ENTEND0I Fazem um diagn6stico

daquilo gue aprendeste nas aulas e nos

trabalhos de casa.

Nio tiveste 100%l Esqueceste-te de

algumas coisasl lsso ndo 6 necessaria'

mente mau. Os erros sio muito fiteis

quando fazes os teus testes de prepa-

ragio antes dos testes reais porque te

permitem IDE}'|TIFICAR AQIJILO QUE

}{[0 SABES. Dessa forma, tens opomu-

nidade de REYER A l{ATfRH pouco a

pouco e de FAZTR CADA llfl I'|EL}|0R.

Relembrar a informagio que ii se

aprendeu e se esqueceu momentanea-

mente permite a aprendizagem em

profundidade.

56 nio podes cair na tentagio de "dar

uma vista de olhos" is solug6es.

O teu c6rebro s6 aprende quando 6

obrigado 
" 

RESOLVIR PR0BLtl'lAS,

A RECORDAft E A REPROD1JIIft IilTORl,|A.

$o tA APRTNDTDA.

Estuda menos,estuda melhor ] |
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realizagao d" a"r,"r, poi, nao'ro ,ru O"rr,.!"tt 
"

i ,j:',:i i'r , . .' , como te

,,t",,r.'"1i':-; ,,1t!'.. ;,r':,. ete,..,,, ;', ...,..

r,,i;' it melhor.
i ,.A medida que fores abordando oi; conteidos nas

aulas podes irfazendo i ; : .'| .. ,,..,,, ";',',' ,i'i,
Tentafaz6-lo pelo menos.,': !r,:,"ii,i-,', para ires

detetando as tuas d(vidas e teres possibilidade de as

esclarecer.

Alterna o tipo de problemas que vais re:solvendo. Se

praticares o mesmo tipo de exerci<:ios durante

muito tempo seguido ter6s tend6ncia a reproduzir
estrat6gias e nao a pensar sobre elas. Na Escora

Virtual, os testes sio gerados aleatoriamente,
' ri:'-.,1 . ,''r,,.,.,,. ..:. ;;. , ,:, I e OS : , .;
':, l:', t.'::.'t:.

EVITA

PRATICAR
os (lspet0s lrl0is simples 0u

AOUTLIS OUE

JA SABES
pofque te ddo o ilusoo que jd

dominos o molerio

PRATICA
s rnoh dificeis e os

ASPETOS EM

OUE TENS

DIFICULDADTS

li
Estuda menos, estuda melhor
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N* tester p$F-
ande comegar"l

euando te enffegarn o teste UI UNn lIIJTA [)[
0LH0S AS PERGUNTA5 TODAS para ficares com uma
ideia do que 6 perguntado.

C0l,lEtA PIIAS PIRGUNIAI |.1A|S Dif'CEtS, porsue
estas, normalmente, precisam de mais rcmpo.
Mas, lE BIOQUIARES e se n6o esriveres a conseguir
resolv€-las, interrompe e PAISA pAnA UfiA |'|AIS

FACil.

Regressa, depois, is quest6es mais dificeis. A t6cnica
ae cOl,|E[AR prt0 HAts Dtrictt r DEpots sAtTAR pAfiA

0 l'lAlS FACIL torn" a utitizaedo do teu CERfnnO UnlS

iFlCltNTt, ao permitir gue diferentes parres do
c6rebro trabalhem em diferentes pensamentos.

@ u.rr**"r""....

?aaa ?ara a9
mlt te@i6.

6.?#1;;;'l
Rcgrceea depois
i mis difrcil.

6'!
#

Comc?a pclas
pagunlas wia

6
6



OUERES TER BOAS
NOTAS?
FAZ
DE^TORTO
E COME BEM!
]'IE)(E-TEI 0 EXERCICn risrco PR0t'lovE t,l'l 1'|AI0R

DESEil\|0Ll|II'lE l{To CoGll lTlV0.

tsto quer dizer que, se depois de uma sessio de estudo

fizeres uma pausa para Praticares exercicio fisico, os teus

neur6nios vlo aproveitar essa PAUSA ATM para Processar a

informagio. Se praticas regularmente uma modalidade des-

portiva,6timo! Mas nlo 6 obrigatorio que o fagas, BASTA QUE

TE DEDIQUES A Ul'lA ATII|IDADE FISICA entre as tuas sess6es de

estudo: vai jogar ir bola com amigos, dd um Passeio, corre,

anda de bicicleta!

"0 EXERCiUO r{gtCO
PROMOYE O DESENYOLYI-

MENTO COGNITIYO."

. ":' .l ,,'"li.,''.
.',,s

J { rrtuar renos,estuda mclhor
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Faz urrra alii:nnenta$fla
saud6vef !

\
r co''{EgA o DtA COM UM BOM

PEQUEN0_ALMOgO

>k Pao ou cereais integrais (sem a96car adicionado)
* | pega de fruta

* | laticinio (copo de leite ou iogurte, uma fatia
de queijo ou um ovo)

\
F FAZ 5 A 6 REFE|CoES POR DtA

* Cuidado com os snocks que compras nos
supermercados, estio cheios de agricar!

* Opta por um pio integral com uma fatia de fiambre,
uma pega de fruta ou um iogurte.

\
f Ao ALMogo E ,ANTAR, FRUTA E IIGUI'IES

I'IUNCA DEI,EM FATIAR No TEU PRATo.

a=t;t



JA TE DISSERAM
OUE aENAO
DQRMIREs
NAO
APRENDES?
o sono tem um papel muito importante na consolidagio da

mem6ria.

Quando esgSs a dormir;o tcu c6rebro "organiza,, aquilo que

tens na mente e PR0.CESIA A II'|F0Ri,|A[AO. At6m disso,

duranre o sono 0 C[REffi0 LIBERTA-SI or TO)(ll{As QUE TE

Ii'|PEDEI'| DE PENSAR BEII E DEPRESSA. -z

"O gONO TEM

UM PAPEL

. MUITO

IMPORTANTE

NA

c0N90LtD,AQA}
DA MEMORIA!"

Jf, ertra, *"nos,estuda melhor
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I Rtt/t HENTAL|!|TNIE A I,|AIIRIA ANTET Dr Dofil,|fR

Se dormires depois de uma sessio de estudo. a
informagio que estd na mem6ria de curto prazo
passard para a mem6ria de longo prazo. Esta estrat6gia
6 muito eficaz para a aprendizagem.

\
I DEIIA_IE CEDO NAs tl0tTES ANTES DOs l[sTis

O sono profundo gue acontece na primeira parte da
noite 6 bom para reter factos _ nomes, datas, f6rmulas
e conceitos.

\
> UtlA PEQUEI'fA SESTA em atturas de estudo intenso

tamb6m tem excelentes resultados na retengio do oue
estds a estudar.

\
, unA B0A I,l0llt Dt 50t{0 ANIES 00, TESIES E

fUilDAl'ltNIA[ p"ra o teu c6rebro estar nas methores
condig6es para resolver problemas e recordar
conceitos.

#E
SK



As apps quer {:e sugerimcs

Pesquiso por polovro .u expressoo e Acede o definiqoo de dicionorio
Morco poginos poro consulto ropido. S Adiciono nofos.
Crio destoques.

A opp EV e-Monuois eslo disponivel, grofLiilomenle, poro compulodor e foblel.

1l'% fimH m 
u,rmw escorovirruoi pr/e,mcnuai

o
G
a
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Umo novo reolidode poro lo do leu monuol impresso.

Descobre com o leu smorlohone videos
e oulros recursos que complemenlom
e oooiom o leu estudo.

@@@

Descorrego, groluilomente, o opp EV Monuol

@liM

Milhores de exercicios
com ovoliogoo ouiom6tico.

:. ..' tat. 
,

Resumos e onimoqoes
explicolivos

A opp EV Exomes esfo disponivel, groluilomente, poro computodor e loblel

Provos-modelo e provos
oficiois dos 0llimos onos

@fiimmn
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