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PLANIFICACAO

As capacidades intelectuais nfio sdo as tinicas responséveis pelo
sucesso ou insucesso dos alunos. Estudar e obter um bom rendimento
requer, para além de motivagio e boas condicdes pessoais e ambien-
tais (ver cap. 2), uma adequada planificacfo.

O tempo nio é ilimitado, o dia s6 tem 24 horas, portanto, hd que
organizd-lo bem, para melhor o rentabilizar. Planear as diversas
actividades didrias, sejam elas curriculares ou extracurriculares, per-
mitir-te-4 ter maijor disponibilidade para o descanso e o divertimento,
aspectos fundamentais para um bom desempenho. Assim, os teus dias
serfio mais equilibrados, evitando sobrecarga de trabalho nuns e dema-

siado «alfvio» noutros.

A Planificacio i

I
]

Lembra-te, sempre, que todo o tempo usado para fazer um plano

ndo € perdido, mas sim ganho.

Comega por tragar um plano anual.

3.1 PLANIFICACAO ANUAL

Planificacdo Anual — Ano lectivo 200_/ 200

~ Set Out | Nov | Dez | Jan

Fev-

Mar

Abr

Mai

Jun

19

Melhora: Evita: Permite:
= O rendimento; o A ansiedade; « Ter os estudos em dia:
= A organizagio; s (J cansago; + Superar as dificuldades;
¢ A concentragio; = A pressdo; » Ter maior disponibili-
* A autonomia; + O esforgo desnecessirio; dade para o lazer;
¢ A motivacfo. » Os problemas de tempo; = Controlar o tempo;
+ Os contratempos de G- » Ter uma visfo, geral-
tima hora. mente global, da matéria.
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» Pinta de vermelho os espacos correspondentes a sdbados,
domingos ¢ feriados. ‘

= Assinala datas especiais que nfo deves esquecer, como férias,
aniversarios, efc.

* Ao longo do ano vai marcando datas de:
— Testes;
— Trabalhos;
— Visitas de estudo;
— Dutros.

Assim, poderds ter uma visio global do teu ano lectivo.

Importante: Coloca o mapa anual num local bem visivel do teu
guarto, para que nunca o percas de vista

3.2 PLANIFICACAO SEMANAL / HORARIO SEMANAL

Flaborar um horério € um passo muito importante para tomar cons-
ciéncia do tempo gasto, semanalmente, nas diversas actividades. Para
tracar o plano semanal € imprescindivel o teu hordrio escolar. E a
partir dele que tudo deve ser organizado.

\ﬁ‘. D)‘ . e .
Ho\rz\lj 2.5 Feira | 3. Feira | 4. Felra | 5.2 Feira | 6.2 Feira | Sdbado |Domingo
07:30*
08:30
09:30
10:30

Assim, assinala a:
Vermelho — Hordrio escolar;

Azul — Actividades extracurriculares;
Verde — Periodos de estudo.

Nota: Deves prever tempo para deslocagdes, refeicdes, dormir, etc.

pa—

i

Conselhos: ;

¢ Deves egtadar:

— Cinco a seis dias por semana;

— Entre uma hora e meia a duas horas por dia, dez a doze
horas por semana, se estds no 3.° Ciclo. No Ensino Secun-
dério o tempo didrio e semanal deverd duplicar. Se, inicial-
mente, tiveres dificuldade em conseguir estudar duas horas
comega por um tempo inferior e vai, gradualmente, aumen-
tando o tempo de estudo;

— Sempre que possivel, no mesmo local ¢ & mesma hora.
O corpo e a mente vio-se habituando com mais facilidade;

» Se for necessdrio, dedica algumas horas do Sabado a uma
revisio geral da semana;

°* O Domingo deve ser dedicado 2 familia, amigos e outras acti-
vidades hidicas;

¢ Tenta cumprir a0 mAximo o horério e, no final da semana, veri-
fica se foste capaz de o cumprir, se nao, refi-lo;

11:30

12:30

13:30

14:30

15:30

16:30

17:30

18:30

19:30

20:30

21:30

22:30

* O minutos deverdio ser definidos por ti, de acordo com o hordrio escolar.
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O
HORARIO "
Deve Nao deve

= Conter o que se faz e nfio o que | » Conter demasiadas aciividades

REALISTA era suposto fazer. para nio conduzir ao seu incum-
primento.

* Estar de acordo com as caracte- | » Ser copiado pelo de outro colega.

PESSOAL risticas, necessidades e ritmo de
cada um.

e Conter ndio 56 momentos de | = Apresentar grande disparidade
EQUILIBRADO | estudo, como de lazer. entre os diversos dias da semana.

« Contemplar todas as disciplinas.
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Nota: Nio deves ficar totalmente dependente e obcecado pelo
horério pois, quando é necessdrio concluir um determinado
trabalho, poderds ter de abdicar de outras tarefas menos
importantes, ou estudar um pouco menos determinados con-
tetidos. No caso de surgir, ainda, um imprevisto (visita,
doenca, etc.) terds de refazer o plano para que ndo fique
nada importante por realizar.

Paralelamente, poderds utilizar uma agenda, escolar ou nio, que
deverd andar sempre contigo, para anotar todas as datas de testes, tra-
balhos e outras tarefas ou compromissos que forem sendo marcados.
Assim, niio corres o risco de te esqueceres de algo. Esta tornar-se-d
Gtil nfio s6 para o plano anual e semanal, bem como para 0 didrio, de
que falaremos em seguida.

r Exemplificagdo: {

12 de Maio 5. feira

Ingl. — Composicio

1%:30 — Reunifio de Finalistas
(Anfiteatro 1)

Notas: 1. Escreve de forma sintética, mas perceptivel, os traba-
Thos, testes, reunides, consultas e respectivas hora e
local {quando necessdrio).

2. Anota, nag paginas reservadas para esse fim, o ndmero

de telefone de alguns dos teus colegas, pois podes vir

a necessitar deles para tirar alguma divida.

L
[

3.3 PLANO DIARIO / SESSAO DE ESTUDO

Partindo do teu plano semanal, vais preparar, diariamente, as tuas
sessOes de estudo.

Procedimentos: |

1. Fazer um levantamento das actividades:

» Preparar testes;

¢ Rever temas;

» Fazer composicdes;

» Resumir textos;

» Hsquematizar matéria;

» Preparar aulas do dia seguinte;

» Preparar trabalthos;

¢ Hazer T.P.C.;

= Passar 0s apontamentos a limpo;
* Etc.

2. Estabelecer prioridades:

s De entre todos os trabalhos escolbe os mais argentes. Por
exemplo: € mais importante rever a matéria para o teste que
irds fazer no dia seguinte, do que o trabalho de Geografia
para apresentar dali a duas semanas;

» Quanto ao nivel de dificuldade tens duas alternativas:

l Dificuldade média ; — i Dificuldade alta % — i Dificuldade baixa §
ou
1 Dificuldade alta % — ! Dificuldade média } — z Dificuldade baixa

= Em cada sess#io ndo deves dedicar-te a uma s6 disciplina, nem
a mais do que trés. Pois se no primeiro caso € insuficiente,
1no segundo pode provocar dispersio;

« B, igualmente, importante alternar os temas e as disciplinas.
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3. Preparar o local; (cfr. Condi¢des ambientais p. 22)

Antes de iniciar o estudo deves arrumar o local e colocar na mesa,
ou perto de ti, todo o material que vais precisar:

— Livros;

— Cadernos;

— Dicionarios;

— Ldpis, caneta, marcadores;
— Calculadora;

— Gramadtica;

— Etc.

4. Estudo propriamente dito:
Ap6s esta preparacio seguir-se-d o estudo, o qual deve ser inter-

calado com momentos de descanso. Para cada sessao de 35-40 minu-
tos de estudo, 5 a 15 de pausa.

Estudo Pausa Hstudo Pausa Estudo
35-40 m. 10-15 m. 35-40 m.

Preparagiio
5 m. 35-40 m.

5-10 m.

Um pequeno intervalo para comer, ir & casa de banho, a janela,
etc., é indispensdvel para um bom rendimento pois evita o cansago e
aumenta o poder de assimilaciio. Sendo vejamos:

Pausa

A

o w2

Que leitura podemos fazer deste grafico? Ao fim de 10 minutos
de estudo, atinge-se 0 miximo de concentracio, a partir daf esta
comeca a declinar, O aluno B estudou duas horas consecutivas, sem
qualguer pausa e chegou ao final da sessfo tendo assimilado, somente,
cerca de um ter¢o em relacio ao aluno A, que fez pequenas pausas,

ao longo do mesmo periodo.
Como podes verificar, estas pausas sfo essenciais para aumentar
o rendimento.

0 30 &0 90 120 minutos

e ATUTIO A
= o Aluno B

Exemplificacdo da planificagfio de uma sessfo de estudo:
Sessdo de Estudo: dia 30 Novembyo, 3.2 Feira
Hora | Disciplina | Conteido | Material Actividades Observagdes
10:00 | Matemdtica | Equacdes | — Cadernode | Fazer os exercicios | Fazer mais
actividades | dapp. 37e38 exercicios
— Calculadora
10:35 Pausa
10:45 | Historia Principais | — Manuaj — Memorizar Percebi
datas da ~ Caderno as datas tudo
Expansio didrio — Lerem voz alta
Portuguesa
11:30 Pausa
11:40 | Geografia | Gréficos ~— Caderno de | — Leros gréfico | Dividas
actividades dapp. 20 sobre 08
— Anotar as graficos
concluses sectoriais
no caderno
12:10 Arrumar o material ¢ almogar




Factores gque conduzem & desconcentracio
durante uma sessfio de estudo

Il

N/

Auséncia de objectivos definidos;
Falta de planificacio;
Presenca de pensamentos negativos;

Falta de aptidfio ou desadequado nivel de preparagio para
a realizacfio de determinada tarefa;

Sobreposi¢io de trabathos;

Incapacidade de adaptaciio a novas situagDes;
Presenca de interesses variados;

Falta de condigbes ambientais; (cfr. 2.1)
Cansagco (fisico e intelectual);

Poucas distracgdes/divertimentos;

Monotonia de tarefas;

Alimentaciio deficiente ¢ sem hordrio;
Auséncia de motivacgio;

Interrupedes constantes de familiares e amigos;
Longas pausas;

Estudar com outros colegas;

Falta de descontracgio;

Instabilidade emocional;

\
i

Baixo Rendimento
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Conselhos para aumentar a concentracfio durante
uma sessfo de estudo

1. Elabora um plano com objectivos bem definidos e respeita-o;

2. Antes da sessio, deves ter descansado e estar suficientemente
relaxado e alimentado;

3. Se tens algum assunto importante para resolver, fa-lo antes de
iniciares o estudo para evitar constantes distracgOes;

4. Nio adies o inicio do estudo;

5. As horas mais propicias para o fazer 3o pela manhi e ao final
da tarde;
Deves evitar o inicio da tarde, pois o almoco e a respectiva
digestdo conduzem a uma certa sonoléncia, que diminui o
ritmo de trabalho;
A noite deves, somente, fazer pequenos trabalhos ¢ nunca
aqueles que requerem um grande esforco intelectual o que
poderd, inclusive, perturbar o sono;

6. Procura boas condi¢es ambientais ¢ fisicas. (cfr. cap. 2);

7. Afasta todos os pensamentos negativoes (cfr. cap. 1);

8. Coloca todo o material necessdrio préximo de ti;

9. Procura concentrar-te na actividade do momento e nfo te dis-
perses, pensando no que ainda te falta fazer;

18. Trabalha de uma forma activa sublinhando, fazendo esque-
mas, resumnos, etc.;

11. Nio trates vérios temas 20 mesmo tempo;

12. Sempre que blogueares em determinada matéria, é preferivel
fazer uma pequena pausa, e retomé-la mais tarde;

13. N3o deixes para o final os trabalhos mais dificeis, ou aqueles
de que gostas menos, pois corres o risco de nunca os chega-
res a fazer;

14. Sabe quando parar, percebe a diferenca entre distracgio e
€ansago;

15, No final de cada sessdo, deixa a mesa e o restante material
arrumados.

Nota: O que acabaste de ler s@io apenas conselhos e cada aluno
deve «estudar-se» a si préprio, para perceber qual o ritmo
e 0 método que mais se adequam & sua situagio.
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Apés cada sessio de estudo procede a sua avaliagdo:

Auto-avaliaciio da sessiio de estudo

&

As vezes

NAO

. Comecei por arrumar a minha mesa de trabalho, colocando
nela todo 0 material necessario;

. Distribul o tempo de uma forma equilibrada;

3. Consegui definir as actividades de cada disciplina;

. Soube utilizar o material;

. Fiz pequenas pausas (5-10 minutos);

. Estive concentrado nas tarefas;

2
3
4
5. Estudei cerca de duas horas;
6
7
8

8. Alternei as linguas com outras disciplinas;

9. Preparei duas a trés disciplinas;

10. Deixei para o final a matéria mais facil;

11. Evitei estudar logo apds as principais refeictes;

12. Sei a matéria que estudei;

13. Alcancei os objectivos a que me propus;

14, Arrumei todo o material.

No caso de obteres respostas «NAO» ou «As vezes» terds de rever

a situaco e de ultrapassar as dificuldades.
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MEMORIA

A memdria é uma capacidade que permite adguirir, consolidar
¢ recuperar informacdes sobre objectos, pensamentos ou sentimen-

tos, mesmo que estes nfo estejam presentes.

Alcuino chamou-the a «sala do tesouro de todas as coisas»”. Este
adverte para o facto de «se ndo montarmos guarda aquilo que pensi-
mos sobre as coisas ou sobre as palavras, sabemos gue todos os outros
dons do orador, por muito excelentes que possam ser, serfo reduzidos
a nada»®. De facto. a importincia desta faculdade € inquestiondvel e,
tal como ¢ necessario exercicio fisico para que o corpo esteja em
forma, o exercicio mental € indispensdve! para evitar lamentacGes, tais
como: «A minha memoria jd ndo € o que eral», «Tenho uma memo-
ria fracal», «Bstou com falta de memorial», entre muitas outras.

J4 testaste a tua memoria? Fa-lo agora.

Memdbria

SIM

NAO

1. Tens facilidade em decorar poemas e letras de cangdes?

. Procuras compreender a matéria antes de a memorizar?

il

. Utilizas mneménicas para memorizar determinadas matérias?

. Sabes de cor nimeros de telefone e datas de aniversario?

. Tens técnicas para memorizar melhor a informagio?

DN

. Os esquemas e 08 grificos ajudam-te a memorizar?

3 Ibidem.

2 Frances A. Yates, L art de la memoire, Gallimard, Paris 1975, pp. 85-86.

39





