
R E G R E S S O  À SAULAS
O  G U I A  D E F I N I T I V O





Vai uma
ajudinha?

Chegou o tão esperado (ou talvez nem
tanto) regresso às aulas! Para quem se
sente perdido ou apenas de organizar as
ideias, este é um pequeno mas
imprescindível manual de sobrevivência
escolar!

Com um pouco de determinação e um
toque de diversão é possível transformar
o estudo numa tarefa mais agradável!

Mas estas dicas não são só para ter notas
altas; são também para te ajudar a
crescer como pessoa. 

Prepara-te para conheceres as principais
ferramentas e estratégias necessárias
para triunfar na escola e na vida!



MOCHILA ESTRATÉGICA
Além do material básico, não te esqueças da
máquina de calcular, agenda ou bloco de
notas, garrafa de água e lenços de papel!

O aluno fechado numa biblioteca
sombria passou de moda! Escolhe
um local tranquilo e bem iluminado,
livre de distrações. Mantém a área
organizada e confortável para uma
sessão de estudo produtiva.

Uma alimentação saudável é um ótimo
combustível para o cérebro!  Fruta,
legumes, proteínas magras e grãos
integrais são bem-vindos. E saltar o
pequeno-almoço está fora de questão! 

O COMBUSTÍVEL

O SONO É OURO
O cérebro consolida o que
aprendeste enquanto dormes! Evita
distrações antes de dormir e
prepara-te para um sono
retemperador.

O LOCAL IDEAL



LAZER? SIM, É PERMITIDO!
Elabora um horário de estudo. A rotina ajuda a manter o
controlo e evita o pânico de última hora. Mas a rotina não é
feita só de estudo! Faz pausas divertidas! Inclui tempo para
relaxar, socializar e praticar atividades físicas.

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

O “ETERNA-MENTE”

EU E OS OUTROS
A saúde mental é tão importante
quanto a física. Está 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 visão
do mundo e desenvolve habilidades
interpessoais valiosas!

Explorar paixões é essencial. Toca guitarra,
escreve histórias, cria jogos e participa em
atividades extracurriculares que te
inspirem. Muitas carreiras profissionais
começam assim!

PAIXÕES



Estuda em grupo. Se compartilharem conhecimentos e
discutirem tópicos complexos, ajudam-se mutuamente.
Mas estabeleçam horários e metas para manter o grupo
produtivo e evitar distrações.

A UNIÃO FAZ A FORÇA

A internet é uma fonte inesgotável de
recursos educativos. Explora sites, tutoriais  
e plataformas de aprendizagem  para
complementar os estudos. Mas atenção à
gestão do tempo online: pode ser uma
armadilha de distração!

ESTUDA COM A NET

Estuda um pouquinho todos os dias. O segredo está em
fatiar a matéria, usar mapas mentais ou tentar explicar
o tema a um amigo imaginário. Transforma a matéria
em histórias malucas (é mais fácil de memorizar) ou
coloca a matéria numa letra para uma canção.

SÊ CRIATIVO

A leitura é uma ferramenta poderosa! Cultiva o hábito da leitura de
livros de ficção, não ficção e jornais (sim, ainda existem!). A leitura
amplia o vocabulário, melhora a compreensão textual e estimula a
criatividade.

LIVROS E MAIS LIVROS



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

PRATICA EMPATIA

PREPARA O ALVO
É 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 lá chegar. Ter um
propósito claro ajuda a manter o foco.
Estabelece prioridades e cumpre os
compromissos assumidos.

Prepara-te para alguns arranhões,
porque nem sempre correrá como
planeado. Aprender a ser resiliente é
fundamental. Quando tiveres uma
dificuldade, concentra-te em procurar
soluções e tenta manter uma atitude
positiva. Não tenhas medo dos erros: são
ótimas oportunidades para aprender e
melhorar no futuro. Experimenta
analisar a correção dos testes!

RESILIÊNCIA

Celebra os teus sucessos, grandes ou pequenos!
Cada desafio superado é uma etapa ganha!
Reconhecer as conquistas reforça a motivação.

CELEBRAR VITÓRIAS





Espero que tenhas encontrado novas
estratégias e alguma inspiração para
enfrentar os desafios de mais um
novo ano escolar com entusiasmo.
Segue em frente com confiança,
determinação e um sorriso no rosto.
O mundo está à tua espera!

Isabel




