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"Se eu tivesse apenas uma hora para cortar
uma arvore, eu usaria os primeiros quarenta
e cinco minutos afiando meu machado".
(Autor desconhecido)
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APRESENTACAO
Prezado(a) estudante,

Aprender é mais do que apenas adquirir informacées, € compreender, relacionar e
internalizar o conhecimento para aplica-lo de forma eficaz. No entanto, muitos
estudantes enfrentam desafios quando se trata de reter e utilizar o conteudo
aprendido.
Este manual foi elaborado a partir de referéncias da Neurociéncia em torno do
habito, meméria e aprendizagem. O objetivo é oferecer aos estudantes ferramentas
e técnicas que permitam aprimorar a sua capacidade de aprender Aqui,
abordaremos alguns métodos que poderao ser utilizados nas diversas disciplinas.
Entre os topicos:

* A memoria e a aprendizagem

e Construindo habitos saudaveis

e Mapas mentais e flashcards.

* Método Feynman O

e Caderno de Erros

O nosso objetivo é orientar os estudantes, ajudando-os a construir uma rotina de
estudo mais dinamica, além de um aprendizado significativo e eficiente.
Acreditamos que, ao adotar praticas personalizadas e consistentes de estudo, os
alunos podem melhorar o seu desempenho académico e, por conseguinte, os

resultados em termos de aprendizagem.
Bons estudos!

Larissa Alencar Martins - Pedagoga

Coordenadoria de Orientacao Pedagogica

COP/DAE/PRES
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S6 lembramos aquilo que gravamos, aquilo que foi aprendido“. (lvan Izquierdo, 2018).

A MEMORIA E A APRENDIZAGEM

* A memoria é parte fundamental no processo de aprendizagem, é a partir dela que a
aprendizagem ocorre. Ou seja, a aprendizagem parte das informacdes e
experiéncias adquiridas que sao consolidadas na memoria.

e Segundo Ivan lzquierdo (2018), “MEMORIA” significa AQUISICAO, formacéo,
conservacdo e EVOCACAO de informacdes. A AQUISICAO é também chamada de
aprendizado ou aprendizagem: sé se “grava” aquilo que foi aprendido. A EVOCACAO
é também chamada de recordacao, lembranca, recuperagéo.

* Para aprender, é necessario memorizar. Assim, a informacao recebida e aprendida
ficara disponivel mais na frente quando precisar dela;

« E fundamental manter-se aprendendo e relembrando durante toda a vida;

* Uma boa estratégia para memorizar e aprender os conteudos estudados é realizar
revisdes constantes, aprender e relembrar. Nao deixe para estudar e rever um

conteudo apenas no dia da avaliacdo. REVISE! RELEMBRE!

e Para que uma informacdao recebida permaneca e torne-se aprendizagem, é
necessario usa-la. Se as informacdes nao forem revividas, elas desaparecerao por
falta de uso. A atividade de relembrar um determinado conteudo é um esfor¢o
necessario para consolidar a aprendizagem. Estudar buscando a memoria,
estimulando a mente a pensar e extrair dela um conhecimento de uma informacao
que ja foi adquirida é um exercicio de aprendizagem.

* Consolidar a aprendizagem requer habitos que a favoreca, tais como: rotina de
estudos, alimentacdao saudavel, pratica de exercicios fisicos, ter boas noites de

sono.
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Construindo habitos saudaveis

Shie 9
Vamos fa lar sobre hablto ° “Todas as grandes coisas vém de pequenos come¢os. A semente de todo habito é
uma decisdo unica e mindscula. Mas, a medida que essa deciséo é repetida, um
habito brota e se fortalece.” (James Clear - escritor norte-americano)

Para construir um habito, o cérebro irad transformar uma sequéncia de acdes, aquilo que
muitas vezes é realizado de modo automatizado em rotina. Esse processo é conhecido como

“chunking”, que significa agrupamento.
O cérebro sempre ira buscar meios de economizar energia, e é exatamente nesse viés que

surgem os habitos.

Para Charles Duhingg (2012), se depender do cérebro, ele transformara toda rotina em
habito, pois esse processo permite que as nossas mentes desacelerem com maior incidéncia.
Segundo James Clear, escritor e palestrante norte-americano, o habito possui duas fases: a do
PROBLEMA, em que estdo os estimulos e desejos; e a SOLUCAO, que seria a RESPOSTA E a
RECOMPENSA desses desejos e estimulos.

QUAIS DESEJOS VOCE POSSUI QUE PODEM
FORTALECER O HABITO DE ESTUDAR?

Talvez, vocé responda que estuda porque deseja tirar boas notas, ter
sua profissao, ganhar dinheiro, ter sucesso...

CONHECA O LOOP DO HABITO, DE CHARLES DUHIGG

Os desejos que temos sdo os responsaveis por nos fazer estabelecer um comportamento
para alcanca-los, € a DEIXA/GATILHO que precisamos para agir. A partir dele, é necessario
estabelecer uma ROTINA que sera transformada em habito. A RECOMPENSA é o beneficio que
recebemos quando mantemos uma rotina.

TILH ,
3 @J@A S EXEMPLO DE LOOP DO HABITO
QQ' 1.DEIXA/GATILHO - desejo de aprender
O LOOP DO o conteudo, tirar boas notas;

PODER D@ - 2.ROTINA - planejar horario de estudos
Ed ;% e colocar em pratica;
Z HABIT '~ 3.RECOMPENSA - aprendizado.
%,
%‘@
23y
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CONSTRUA BONS
HABITOS DE ESTUDO

1. Orgamze-sef\ 5. Pratique
Treine, faca bastante exercicio! A
Estabeleca um local adequado para estudar, prética leva ao éxito.
um ambiente organizado e silencioso
favorece a aprendlzagem ! \
2. Planeje-se 6 Faca resumos
Estude e tenha o habito de fazer

Defina seu tempo, organize seus horarios resumos. No copie, construa com
tanto da vida pessoal quanto académica suas palavras o que compreendeu do
para que um ndo interfira no outf\ v contetdo.
3. Tenha rotina 3 > 7. Faca revisées
. 4. Antecipe-se a aula . , .
Revise o conteudo com frequéncia,
E indispensavel respeitar o cronograma que Conheca a ementa da disciplina que utilize seus resumos para revisar.
estabeleceu para transformar a sua rotina matriculou-se, aproprie-se do contetdo Nao deixe para revisar na véspera de

programado pelo professor e busque avaliacdes.
conhecer o assunto que sera trabalhando na
aula antes que ela aconteca. Ficara mais
facil tirar davidas e interagir.

em habito. Respeite o tempo!

‘» FACA O RELOGIO

TRABALHAR A SEU
ORGANIZE O TEMPO FAVOR!

_ Aot ahor ez ahes  ahos  adRos

. Pontue as Organize o seu
Faca uma . . Realize o que B ..
. Defina o grau Planeje as acées horario
lista de todas . A planejou. . Ry
as acBes que de prioridade,  suas agdes, realizadas biolégico. Se
. comece a lista monte um ele nao estiver
precisam
por ordem de plano de acdo bem, todo o
acontecer . .
importancia. seu empenho
durante o
. para estudar
seu dia.
pode ser
A premissa dessa organizacdo do tempo é ampliar a sua prejudicado.

consciéncia em torno do que precisa ser feito, possibilitar o

controle e a compreensao das acoes

(0P /DAE /PRES
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= METODOS DE ESTUDO~

E importante encontrar a técnica que melhor se adapte a sua rotina e ao seu estilo de
aprendizagem. A técnica de estudo consiste em um conjunto de estratégias que visam
otimizar o processo de aprendizagem e a compreensao em determinado assunto. As técnicas
mais comuns incluem a leitura atenta, a elaboracao de resumos, flashcards, mapas mentais,
a pratica de exercicios com caderno de erros e a revisao continua do conteudo.

Revisar utilizando flashcards, mapas mentais, fichamentos e resumos construidos pelo
proprio estudante, escritos com as suas proprias palavras, resgatando da memoria a
informacado que foi anteriormente recebida, € uma excelente ferramenta de aprendizagem.
A seguir, apresentaremos algumas dessas técnicas:

MAPAS MENTAIS

O mapa mental é um esquema/diagrama que conecta tépicos a uma assunto central,
contribui para organizar as ideias usando palavras-chave que estimulam a meméria e
permitem o resgate da informacdo ja conhecida. A neurociéncia valida os mapas mentais
como boa ferramentas para consolidar a aprendizagem, ja que eles sao a representacao do
pensamento organizado.

POR QUE FAZER MAPAS MENTAIS?

E um método didatico que possibilita armazenar, organizar e dar prioridade a informagées, por meio
da utilizacdo de palavras-chave e/ou imagens-chave. Através do Mapa Mental, é possivel compreender
e solucionar problemas, melhorar a memorizagdo e o aprendizado.

Pinheiro(2021)

e Unir a criatividade com a légica racional

e Aprimorar a memoria

e Compreender as informacodes intervenientes na tomada de decisao
e Facilitar a expressao das ideias

¢ Melhorar a produtividade

e Aumentar a concentragao

PONTOS IMPORTANTES NA CONSTRUCAO DO MAPA MENTAL

e Comece pelo tema central, que pode ser uma palavra, um titulo, um desenho...
e A partir do tema central, construa subtemas relacionados as suas ideias
e Conceitue os subtemas

* Pense em cores ou formas para identificar cada tema, subtemas e os seus conceitos

COP/DAE/PREG
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MAPA MENTAL

Os mapas mentais sdao usados para resumir, planejar, tomar notas, solucionar problemas e
facilitar a compreensao de informa¢des complexas. Eles sdo a representacao grafica de ideias,
informacdes e conceitos. Partem de um conceito central e ramificam-se em tépicos.

Como fazer mapas mentais?
e Escreva a palavra-chave ao centro

e Faca ramos com ideias relacionadas;
* Adicione cores e desenhos.

o
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™
FLASHCARDS

» Flashcards sdao pequenos cartées, geralmente feitos de papel, com informacdes objetivas
que podem ser perguntas de um lado e respostas ou significados correspondentes do
outro lado. Eles sao utilizados como uma ferramenta de aprendizado e memorizacao.

e Os flashcards sdao usados como parte de um meétodo de revisdo chamado "repeticao
espacada”, por meio dos quais vocé revisa os cartées em intervalos especificos para
fortalecer a memoria de longo prazo.

o E possivel encontrar flashcards em aplicativos e sites, tornando o processo de
aprendizagem ainda mais flexivel e acessivel.

COMO FAZER O SEU FLASHCARD

Elabore perguntas e respostas utilizando o seu proprio vocabulario

FRENTE VERSO

PERGUNTAS RESPOSTAS

Apoés elaborar os seus cards, teste o seu conhecimento. Responda as questées
que formulou e empilhe-as conforme os seus resultados

JA SEI SEI, MAS NAO SElI,
PRECISO PRECISO
REVISAR REVISAR

COP/DAE/PREG
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METODO FEYNMAN

O método Feynman consiste em seguir 4 passos que foram criados pelo vencedor do
Prémio Nobel de fisica em 1965, Richard Feynman. Ele ndo considerava a memorizacao a
melhor estratégia para aprender um determinado tema, defendia que o segredo da
aprendizagem estava no raciocinio. Acreditava também que, a partir das proprias percep¢oes
e organizacao das ideias, a aprendizagem iria consolidando-se.

Feynman defendia que se alguém conseguisse explicar algo de modo simples e objetivo
para uma outra pessoa, o conhecimento em torno daquele tema estaria consolidado.

Esse método exige disciplina e organizacdao, entdo, dessa forma, contribui para que o
estudante seja capaz de aprender em um curto espaco de tempo.

E necessario percorrer os 4 passos para aplicar o método Feynman em seus estudos. Sao
eles:

PASSO 1:

selecione o assunto;

faca anotacdes;

nao copie; @

use suas palavras. 3 \

PASSO 2: 7

e simule que esta ensinando a outra pessoa;
e faca uma explicacao simples.

PASSO 3: o
* identifique o que nao conseguiu compreender; -

* volte ao conteudo para compreender melhor;
* 0 que aprendeu de novo devera ser adicionado as suas anotacdes feitas no passo1.

Observacao: aquilo que houve maior dificuldade para explicar sera um ponto que precisara de
revisdo, ou seja, focar naquilo que ainda nao ficou compreendido. Quando concluir a revisao,
voltar com esse novo conteudo aprendido para o passo 2, simular ensinando a outra pessoa.

PASSO 4:

* revise e resuma;

e sempre use as suas palavras;

e construa um texto légico;

e leia em voz alta o texto que foi construido.

COP/DAE/PREG
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METODO FEYNMAN

1 ESCOLHA UM CONTEUDO DE ACORDO COM O SEU PLANEJAMENTO

Depois de escolhido, estude!

2 O QUE VOCE COMPREENDEU SOBRE O CONTEUDO ESTUDADO?
Escreva como se fosse ensinar para alguém.
3 SIMULE ENSINAR ALGUEM E EXPLIQUE O CONTEUDO COMPREENDIDO
Explique de forma simples, com suas palavras
4 SIMULE ENSINAR A ALGUEM E EXPLIQUE O CONTEUDO COMPREENDIDO

Sentiu dificuldade para explicar algum ponto? Reveja o tépico.

COP/DAE/PREG
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METODO CORNELL

O que é?

O método Cornell € uma abordagem estratégica para organizar resumos de
forma a facilitar a compreensao e a memorizac¢ao eficiente do conteudo.

Vantagens

 organizacao das ideias;
» explorar diferentes abordagens de aprendizado;
« adaptabilidade a variados formatos e métodos de estudo.

Como funciona?

Faca anotacdes na coluna da direita, anote os principais conceitos do conteudo
estudado. Esse local também podera ser reservado para destacar uma duvida.

No espaco reservado aos “topicos”, localizado na coluna esquerda, revise o que
anotou na coluna de “anotacdes”, construa téopicos com palavras-chave que
irdo trazer a memoria o conteudo estudado.

Na parte inferior do esquema, faca resumos da sua compreensao do conteudo
abordado, utilize suas proprias palavras para que haja sentido ao realizar as

revisoes.

Depois da ficha pronta, leia as “anotacdes”, pesquise o que destacou em
“topicos” e faca a leitura na parte do resumo.

coP/DAE/PkH
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METODO CORNELL

d
o

CONTEUDO:

RESUMOS

faca resumos da sua compreensao do conteudo
abordado, utilize suas préprias palavras para que
haja sentido ao realizar as revisées.

COP/DAE/PRES
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CADERNO DE ERROS

O caderno de erro € um método de estudo que contribui para que a aprendizagem seja
consolidada. E necessario exercitar! Questées erradas precisam ser refeitas, identificando e tendo

consciéncia do caminho que levou ao erro, para, em seguida, corrigi-lo.

EXERCITE
Responda as questdes da aula, busque atividades na internet, livros, provas antigas;

CORRIJA
As questdes respondidas precisam ser corrigidas para identificar possiveis erros;

ANOTE

Errou, identifique onde errou, o motivo que levou ao erro e refaca a questao em um

caderno especifico para essa atividade;

cor/vAE/PkEQ
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ALEM DA TECNICA, E NECESSARIO ..

e FAZER O PLANEJAMENTO; _ \

« TER ORGANIZACAO; -

o ESTABELECER PRIORIDADES; *“'

e TER CONSTANCIA:; S

e TER ALIMENTACAO SAUDAVEL;

« DORMIR BEM; |

e FAZER EXERCICIO FISICO O
REGULARMENTE. 2

SABENDO DISSO..

Liste todas as suas tarefas da semana, incluindo as coisas mais basicas

« Organize as tarefas antes de comecar a estudar, arrume todo o material
necessario para o estudo, organize a sua mesa e tenha a sua lista de tarefas
diarias em maos ;

« Tenha anotado, na sua lista, quais sao as suas prioridades, quais tarefas
precisam ser feitas obrigatoriamente nesse dia e a ordem delas;

« Acima de tudo, CONSTANCIA! A sua insisténcia vai determinar os seus
RESULTADOS

Cop/ DAE/ PREG
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PRECISA DE AJUDA?

Para agendar uma orientacdo pedagégica, aponte a camera do seu
smartphone para o QR Code ou acesse o link.

https://forms.gle/LkGQU3bw2W8XYuTké

COP/DAE/PRES
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