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APRESENTAGAC

Sobre esta Cartilha:

Com o intuito de contribuir com a relacdo
ensino-aprendizagem e consequentemente,
com a melhoria no desempenho escolar de
estudantes da rede pablica estadual de
ensino, sobretudo para o componente
curricular  de  Matematica e  suas
Tecnologias, surge a ideia da criagdo desta
cartilha de estudos, fundamentada a luz de
Ferramentas de estudos como por exemplo
o Método Pomodoro, para gerenciamento
de tempo; O método Feyman, voltado para
a melhoria no poder de concentragdo e o
Método de Polya, que apresenta estratégias

de resolugdo de exercicios em Matematica.
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PEQUENOS
DESCANSOS

Observacoes

* A cartilha faz uso apenas da inspiragdo do que cada

um dos métodos citados sugere, ndo sendo uma
versdo fidedigna as suas diretrizes;
Durante a leitura deste ativo, é possivel entender que
de alguma forma, certas sugestées nele presentes, se
mostrem um tanto quanto “engessadas"” por isso, é de
sugestdo do autor que se facam adaptagbes &
realidade de cada usuario, ficando a carga deste
encontrar a melhor forma de aplica-las sem perder a
esséncia do que esta aqui presente;

* Apesar do foco principal aqui ser o componente de
matematica, o autor entende que a aplicacdo desta
cartilha pode ser replicada para outras areas de

conhecimento, sem que haja perda de originalidade.
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Faca algo que lhe dé prazer!

Acompanhe as noticias do seu time do coragao;
Desenhe o seu personagem favorito;

Monte uma playlist de msicas;

Responda mensagens no whatsapp;

Escute uma musica do seu artista favorito;
Confira as suas redes Sociais;

Lembre-se de algo que te faz sorrir;
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PEQUENOS
DESCANSOS

Cuide do seu corpo e da sua mente!

Alongue-se;

Faca meditacdo;

Tire um pequeno Cochilo;
Estigue as pernas;

Ande pela casa;

Aprecie o pér do Sol;
Recolha o lixo;

Arrume a sua cama;

Alimente o seu pet;
Tome um banho; k ~ ~ J
Relaxe no sofa da sala;

Faca Exercicios Fisicos; a&

SOCIEDADE BRASILEIRA DE MATEMATICA S

_
@ sBMm A4 PROFMAT




UF 'B

Universidade Federal do
Recoéncavo da Bahia

DESCANSO
LONGO

APROVEITE AO MAXIMO
ESSE PERIODO!

Apés o acimulo de quatro descansos curtos, faca
um descanso mais longo e mais intenso, algo em

torno de 20min a 30min.

e Veja um episédio de um anime
ou de uma série;
* Leve o seu pet para passear;

e Jogue um pouco de Video Game;
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DESCANSO
LONGO

Passe um café fresquinho ou um suco de
sua preferéncia e aproveite-o a cada gole!
Peca um "Delivery” ou cozinhe algo que
vocé goste bastante!

V& ao mercado ou padaria mais préximo e
compre algo para comer.

Aproveite para dormir um pouco a mais!
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PODER DE
CONCENTRAGAO

Planeje Seu dia com Inteligéncia!

* Antes de comegar, faca uma lista com

todas as tarefas a serem executadas;
, Especifiqgue o nimero de atividades a

serem realizadas;

Estime o tempo que serd destinado a
cada uma delas;

Realize um controle do que ja foi feito
e do que ainda esta por fazer. Use um
sistema de tabelas de progressdo para
ajudar a controlar melhor o

andamento das tarefas;
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PODER DE
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Concentre-se ao maximo
durante os seus estudos!

Durante o perrodo em que estiver estudanto ‘( \“

elimine distracées;

Ponha o celular no silencioso;

Ponha uma placa de "nio perturbe’ na
porta do quarto;

Avise a quem esta perto que vocé esta
estudando;

Procure ndo usar o celular para algo que nao

diz respeito ao seu objeto de estudo;
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PODER DE
CONCENTRAGAO

Priorize Tarefas Dificeis

 Estude o conteddo mais desafiador no inicio,

quando sua energia estiver mais alta.

’ * Em caso de Cansaco mental, as tarefas mais

complexas terdo sido asseguradas;

@w o Estudar o que ha de mais complexo

primeiro, traréd confianca para estudar

os assuntos mais faceis, aumentando

assim a produtividade;
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PODER DE
CONCENTRAGAO

Avalie Seu Progresso!

Ao final de cada sessdo, revise o que
consequiu cumprir. Isso ajuda a se
organizar melhor nos préximos dias.

Exercite o que aprendeu h.

Faca ilustracbes, mapas mentais, diagramas,
resumos. Assita Videos, resolva listas de
exercicios. Va em busca de outras fontes de
conhecimento acerca do assunto que esta
estudando.

. , Mantenha a Disciplina!

-~

[ ) A constéancia é o segredo do sucesso. Inclua o
1 )- Método Pomodoro em sua rotina diaria e o
adapite a sua realidade e assim, poder
aproveitar melhor o seu tempo.
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CUIDADOS
GCOM 0 SONO

Uma noite de sono de qualidade é fundamental para
o sucesso académico. Durante o sono, o cérebro
processa e organiza as informagdes adquiridas ao
longo do dia, consolidando a meméria e facilitando

o aprendizado.

Dormir bem favorece uma maior capacidade de
concentragdo, raciocinio légico e resolucdo de
problemas, além de um maior equilibrio emocional,

alivio do estresse e da ansiedade.
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CUIDADOS
GCOM 0 SONO

A privagéo de sono, por outro lado, pode levar a

@, — fadiga, dificuldade de aten¢do e menor retengao

) de contelido, prejudicando o desempenho escolar.

Manter uma rotina de sono reqular, como cerca
de 8 a 10 horas por noite para adolescentes, é
essencial para garantir energia, disposicdo e um

melhor aproveitamento do tempo de estudo.
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RESOLUGAO DE
PROBLEMAS

Enguanto estiver estudando, procure fazer uso de estratégias

eficientes. Ataque o problema de forma pensada e ordenada.

Fracione o contetido do estudo em etapas;
Entenda o tema que esta sendo abordado; \
Faca Resumos;

Analise Exercicios resolvidos; -l

Resolva Exercicios Propostos;

Revise o Contelido;

Verifique o nivel de Aprendizado;

Caso necessario, Revise novamente e faga mais exercicios.
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ESTA CARTILHA FUNCIONA COMO
PRODUTO FINAL DO CURSO DE MESTRADO
PROFISSIONAL EM MATEMATICA,
OFERECIDO PELA SBM JUNTO A UFRB.

SOB A ORIENTACAO DO PROF? DR.
ANDERSON  REIS DA  CRUZ, ESTA
CARTILHA FOI CONSTRUIDA A PARTIR DAS
ORIENTACOES PRESENTES NOS SEGUINTES
METODOS: POMODORO, PARA
GERENCIAMENTO DE TEMPO, FEYMAN
PARA MELHORIA NO PODER DE
CONCENTRACAO E POLYA,  PARA
ESTRATEGIA DE RESOLUCAO DE
PROBLEMAS, ALEM DE CONTAR COM
ALGUMAS INFORMACOES ACERCA DA
IMPORTANCIA DA QUALIDADE DO SONO,
ESTUDADAS PELO AUTOR AO LONGO DO
SEU DESENVOLVIMENTO.
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