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Vai uma

ajudinha?
. =

Chegou o tao esperado (ou talvez nem
tanto) regresso as aulas! Para quem se
sente perdido ou apenas de organizar as
ideias, este € um pequeno mas
imprescindivel manual de sobrevivéncia
escolar!

Com um pouco de determinagao e um
toque de diversao é possivel transformar
o estudo numa tarefa mais agradavel!

Mas estas dicas nao sao sé para ter notas
altas; sao também para te ajudar a
crescer como pessoa.

Prepara-te para conheceres as principais
ferramentas e estratégias necessarias
para triunfar na escola e na vida!
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FIVIOCHILA ESTRATEGICA \

Além do material basico, ndo te esquecas da

maquina de calcular, agenda ou bloco de

notas, garrafa de agua e lencos de papel! ‘
)

" O LOCAL IDEAL

0 aluno fechado numa biblioteca
sombria passou de moda! Escolhe
um local tranquilo e bem iluminado,
livre de distra¢cdes. Mantém a area
organizada e confortavel para uma

‘ sessao de estudo produtiva.
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O COMBUSTIVEL

Uma alimentacao saudavel é um é6timo
combustivel para o cérebro! Fruta,
legumes, proteinas magras e graos
integrais sdo bem-vindos. E saltar o
pequeno-almoco esta fora de questao!
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O SONOE OURO\

O cérebro consolida o que
aprendeste enquanto dormes! Evita
distracdes antes de dormir e
prepara-te para um sono
retemperador.
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.f LAZER? SIM, E PERMITIDO!

Elabora um horario de estudo. A rotina ajuda a manter o
controlo e evita o panico de ultima hora. Mas a rotina nao é
l feita s6 de estudo! Faz pausas divertidas! Inclui tempo para

relaxar, socializar e praticar atividades fisicas.
L )

O “"ETERNA-MENTE"

Participa e faz perguntas sem vergonha de mostrar interesse.
Afinal, estas na aula para aprender! O segredo para o sucesso
€ a atengdo nas aulas. E sempre que algo te desperte a
curiosidade, investiga e aprende mais sobre o assunto.

PAIXOES

Explorar paixdes é essencial. Toca guitarra,
escreve histérias, cria jogos e participa em
atividades extracurriculares que te

inspirem. Muitas carreiras profissionais
comeg¢am assim!

( EU E OS OUTROS

A saude mental é tdo importante
quanto a fisica. Esta atento aos sinais
de stress e ansiedade. Participa em
atividades de voluntariado e de
envolvimento na comunidade. Além de
beneficiar os outros, amplia a tua visao
do mundo e desenvolve habilidades

interpessoais valiosas!
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‘ LIVROS E MAIS LIVROS

A leitura é uma ferramenta poderosa! Cultiva o habito da leitura de
livros de ficgdo, nao ficcao e jornais (sim, ainda existem!). A leitura
amplia o vocabulario, melhora a compreensao textual e estimula a
criatividade.

ESTUDA COM A NET

A internet é uma fonte inesgotavel de
recursos educativos. Explora sites, tutoriais
e plataformas de aprendizagem para
complementar os estudos. Mas atencao a
gestdo do tempo online: pode ser uma

armadilha de distragao! ’

SE CRIATIVO

Estuda um pouquinho todos os dias. O segredo esta em
fatiar a matéria, usar mapas mentais ou tentar explicar
o tema a um amigo imagindrio. Transforma a matéria
em histdrias malucas (é mais facil de memorizar) ou X
coloca a matéria numa letra para uma cangdo. I ANy A\
P ¢ RO A Y\

A UNIAO FAZ A FORCA V

Estuda em grupo. Se compartilharem conhecimentos e

discutirem tépicos complexos, ajudam-se mutuamente.
Mas estabelecam horarios e metas para manter o grupo
produtivo e evitar distracdes. J )
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PRATICA EMPATIA

Aprende a resolver conflitos de forma
construtiva e cultiva relacionamentos
positivos com colegas e professores. Estas
habilidades sao valiosas. Nao subestimes o
apoio da familia e dos amigos. Eles podem
dar-te apoio nos estudos e um ombro amigo
nos momentos dificeis. Partilha os teus
desafios e conquistas com eles.

PREPARA O ALVO

E importante definires metas de longo
prazo. Pergunta-te onde desejas estar
daqui a 5 ou 10 anos e quais os passos que
precisas de dar para la chegar. Ter um
propésito claro ajuda a manter o foco.
Estabelece prioridades e cumpre os
compromissos assumidos.

ﬂzEsmENcm

Prepara-te para alguns arranhdes,
porque nem sempre correra como
planeado. Aprender a ser resiliente é
fundamental. Quando tiveres uma
dificuldade, concentra-te em procurar
solugdes e tenta manter uma atitude
positiva. Nao tenhas medo dos erros: sao
6timas oportunidades para aprender e
melhorar no futuro. Experimenta
analisar a correcao dos testes!

CELEBRAR VITORIAS

Celebra os teus sucessos, grandes ou pequenos!
Cada desafio superado é uma etapa ganha!

' Reconhecer as conquistas refor¢ca a motivacao.
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Espero que tenhas encontrado novas
estratégias e alguma inspiracao para
enfrentar os desafios de mais um
novo ano escolar com entusiasmo.
Segue em frente com confiancga,
determina¢ao e um sorriso no rosto.
O mundo esta a tua esperal!
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