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respeite seu
tempo

este é um momento muito chFerente cJo que vocé estava
acostumacJa(o) em sala (Je aula

a8s atividades e 0 vu’nculo com as(os) proFessoras(es), agora,
sS40 uma realidade nova

cJ'ante (Jo novo, é esperado que VOCE se sinta um pouco
aqsiosa(o) e que precise cJe um tempo e cuidado nara se
aml?ientar

portanto, respeite seu tempo

a experiéncia val se construir no pProcesso




fique atenta(o)

as informacgoes

é com

oreensfvel que VOCé estivesse mais Familiarizacla(o) com

a Forrr
sentis

a de organizacao presencial de atividades e talvez se
se mails segura o) em dar conta delas neste formato

sencJo assim,

ﬁqJe

tuao

organizar e planejar a nova rotina

ciente e tire suas dividas a respeito de como
vai funcionar para consegulr se




oS estu

dos

é provével que sua rotina esteja muito chFerente,

de cuicJacJo Familiar

converse com as pessoas C

combinem sobre essa orgar

se possfvel,

do tempo, das at'viclac es de estudo e cJas ativiclac

tente organizar

na organizagao:

es Jomésticas e

UE moram Com VOCE para que

'zagéo, dividam tareFas e se ajuclem

escolna um horério eum espago que sejam
N

mais ravoraveis para a sua concentragéo

e organize suas ativic ades cJurante

a semana cJe mocJo que nao

L




como organizar
os estudos?

estudar a cacJa cha (Ja semana cJuas ou trés disciplinas,
dedicando-se as tareFas, exercicios, |eituras e revisao cJos
conteudos

considere estudar em num ocal agradével (mas nao
excessivamente confortéve e, preFerencialmente,

com boa iluminagéo; /
M




— elaloorar resumos;

—> griFar as icleias principais clos textos;

— ler 0S textos em voz alta;

—> consultar varias Fontes (livros, sites,
textos etc.) e Fazer comparacoes,

—> Fazer esquemas, mapas mentails;

—> tazer exercicios, simulacjos;

—>» assistir a videoaulas e Fazer anotacoes;

—> elaborar resumos e gravar para escutar
0 que escreveu;

—> explicar a um amigo(a) 0S contechos

que estuclou
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para que VOCE se concentre nas suas tareFas,
é recomendével 1ue Faga pausas cJurante 0 tempo que
estimou para rea 1Zzar 0S estchos

VOCE pode marcar o temporizador (timer) cJo celular para 25
minutos ou para um tempo menor

Faga uma pausa: ouFa uma musica, |evante-se, circule pela
casa ou pelo quinta

é importante dar cJescanso para seu céreloro,

mudar cJe posicao, movimentar o corpo e

focar a atencao para outras coisas para depois <
retomar com maior qualidade




cuide das exigéncias exageracJas com relagéo a metas e
resultados

CJi(Je, como For possn’vel, da sua sadde 1C|’sica, na
imentagéo s L\idratagéo do corpo, cJormincJo Ioem s evitancJo

a
cJormir clurante 0 cha

procure fazer atividades simples, de a|ongamento,
relaxarr ento ou outras atividacles Fl’sicas que possam ser

realizaoas em casa

reserve um tempo para descansar, Se
desconectar, fazer coisas que gosta:
assistir a Hmes, |er um Iivro cJe iteratura,
ter momentos de diélogo/videocramadas
com pessoas que gosta
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construa redes
de interacao

neste momento, é ainda mais importante cJar atengéio a0 coletivo
e a0 apoio e cuidado mutuos

tente construir uma rede de diélogos e Interacao com colegas de
turma para que possam cliscutir 0S contetjdos e atividades e se

auxiliarem

OO

escolha a melhor forma . .
cJe se comunicar e estar em contato }



comuhnique as
suas dificuldades

as condi(fes cJe cada um(a) 40 multo particulares e pode ser que
acompanhar e realizar as ativiclades nao seja tao simples assIm

por 1SS0, € importante que vocé consiga comunicar suas

N

diﬁculdades para a(o) docente ou para algum(a) pm"issional cJa

Segéo Pedagégica

Juntas(os),
OocJemos Iouscar 0 me”\or caminho




esperamos que
essas orientacoes
possam te ajudar




como entrar em
contato com a
Secdo Pedagodgica?

g pOr e- mail
ullana pedagoga

Ornells aSS|stente socnal)

Rapkael (TAE)
ﬂlaysa (psicéloga):

@ pelo msta?ram
segumo{o 0 pertl |

PGIO cel lar
coordenagao de ensino:
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