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PREFACIO

Na literatura de aprendizagem autorregulada, as competéncias de estudo
sao frequentemente consideradas uma questdo importante no
desempenho académico dos alunos. Ensinar os alunos “a aprender a
aprender” é considerado um objetivo educacional crucial no nivel
universitario.

Este e-book surgiu como um produto do Mestrado Profissional Ensino na
Saude e Tecnologias Educacionais do Centro Universitario Christus,
através do resultado de uma pesquisa quantitativa sobre a autorregulacao
da aprendizagem e do processo de estudo de discentes do curso de
medicina. O objetivo deste e-book é fornecer aos discentes o
conhecimento sobre a autorregulagao da aprendizagem, processo de
estudo e estratégias para construcdo de melhores habitos de estudo para
aprimorar suas habilidades de autorregulacao da aprendizagem.
O conteudo esta organizado de modo a favorecer o conhecimento tedrico e
cientifico sobre a tematica e sugestdes de aplicagdes praticas que podem
ser incorporadas pelos discentes.

Acreditamos que a formacéao profissional é estabelecida por meio de um
processo académico de qualidade em que o discente deve também ser
proativo no seu processo de ensino aprendizagem e isso pode acontecer
através da construcao de bons habitos de estudos.

Livia Farias Barbosa
Claudia Maria Costa de Oliveira
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1.INTRODUGCAO:

Autorregulacao da aprendizagem
e o modelo PLEA

A autorregulacdo da aprendizagem € a capacidade de planejar, monitorar
e avaliar o proprio processo de aprendizagem, envolvendo a definigao de
metas, a escolha de estratégias adequadas e a adaptacdo conforme
necessario. Para estudantes universitarios, especialmente em cursos
intensivos como medicina, essa habilidade é crucial para alcancar o
sucesso académico e pessoal. Além de melhorar o rendimento, promove
uma maior autonomia e capacidade de enfrentar desafios complexos.

De forma geral, a autorregulacao da aprendizagem refere-se ao grau que
os estudantes conseguem regular seu processo de aprendizagem nos
niveis motivacional, comportamental e metacognitivo, através de um
sistema de antecipacao (pré-acao), desempenho (agao) e autorreflexao
(p6s-acao).




1. Introducao: Autorregulacao da aprendizagem e o modelo PLEA

De acordo com Zimmerman (2002), a autorregulagcao nao é um trago de
personalidade que o estudante tem ou nao tem, ja que envolve conseguir adaptar
processos especificos para cada demanda académica. Desse modo, o estudante
que possui métodos de estudo autorregulatdrios caracteriza-se pelo alto grau de
planejamento na sua forma de abordar a tarefa, além de ser mais consciente do seu
processo de estudo, através do automonitoramento e da autoavaliagao.

Na literatura acerca da aprendizagem autorregulada, as competéncias de estudo séo
frequentemente consideradas uma questdao importante no desempenho
académico dos alunos. Além disso, os servigos pedagdgicos das instituicdes tém
como ajudar os alunos que nao se enquadram nesse perfil, uma vez que, o
desenvolvimento da autorregulagcdo € uma aptiddo que pode ser ensinada,
contribuindo assim, para a capacidade de o aluno evoluir em sua aprendizagem.




1. Introducao: Autorregulacao da aprendizagem e o modelo PLEA

Portanto, ensinar vai muito além do repasse de contelddos, mas também envolve a
capacitacao de discentes para aprenderem de forma autébnoma e independente.
Diante disso, este manual tem como objetivo auxiliar discentes a reconhecerem
estratégias para melhorar o processo de aprendizagem no ensino superior através
da autorregulacao da aprendizagem.

N/

Rosario (2004) desenvolveu o modelo PLEA (Planejamento,
Execucao e Avaliacao) para a autorregulacao da aprendizagem.

Esse modelo tedrico é considerado mais simples e destaca que
o processo do PLEA se apresenta internamente em cada uma
das suas fases (ROSARIO et al., 2006).
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Modelo Teorico PLEA

Planejamento

Avaliacao




1. Introducao: Autorregulacao da aprendizagem e o modelo PLEA

Em que consiste cada fase?

Quadro 1. Fases da autorregulacao da aprendizagem

Planejamento

Inclui a analise da tarefa que o aluno tera que desenvolver,
a avaliagcao dos recursos pessoais e ambientais para
realizar a tarefa, a definicdo dos objetivos e a proposta

de um plano para atingir a meta definida.

Execucao

Refere-se a implementacao de estratégias para o
alcance das metas. O aluno deve acompanhar o
sucesso das estratégias através da automonitorizagao.

Avaliacao

Avaliacao por parte do aluno de possiveis discrepancias
entre o objetivo inicial e o resultado de sua aprendizagem,
sendo necessario que ele redefina estratégias para a
realizar a meta pretendida.

Como se trata também de um modelo ciclico, os resultados da
fase de avaliagao interferem na fase de planejamento seguinte.
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2. Dimensodes da Autorregulacao
da Aprendizagem

A autorregulacao da aprendizagem é um
processo multifacetado que envolve tanto

aspectos cognitivos quanto motivacionais,
comportamentais e contextuais,
permitindo que o estudante gerencie
ativamente seu proprio percurso de
aprendizagem.

Diferentes modelos tedricos descrevem as
dimensoes desse constructo, e, neste
trabalho, adotou-se a proposta de Rosario
(2004), que organiza a autorregulacao
em quatro dimensdes complementares:
cognitiva, de recursos internos, de

recursos contextuais e social.




2. Dimensodes da Autorregulacao da Aprendizagem
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A autorregulacao cognitiva refere-se ao uso de estratégias cognitivas
e metacognitivas para processar, organizar e monitorar a informacéao

durante os estudos.

A autorregulacao de recursos internos envolve a gestao de fatores
motivacionais e emocionais, como a manuteng¢ao da atencéao, da

motivacao e do controle da ansiedade.

Ja a autorregulacao de recursos contextuais esta relacionada a
administracdo de tempo, ambiente de estudo e recursos materiais

disponiveis.

Por fim, a autorregulacao social abrange a busca de apoio em colegas,
professores e outros atores relevantes no processo de aprendizagem.
Essas quatro dimensdes, interligadas entre si, permitem compreender
como os estudantes desenvolvem estratégias diversificadas para lidar
com as demandas académicas e favorecem analises mais abrangentes

do desempenho

Essas quatro dimensdes, interligadas entre si, permitem
compreender como os estudantes desenvolvem estratégias

diversificadas para lidar com as demandas académicas e favorecem
analises mais abrangentes do desempenho
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Autorregulacao
Cognitiva

Autorregulacao
de recursos
internos

Autorregulacao
de recursos
contextuais

Autorregulacao
Social




2. Dimensodes da Autorregulacao da Aprendizagem

Autorregulacao
Cognitiva

Refere-se aos processos mentais envolvidos diretamente na
aquisicao e processamento das informacgdes como planejamento,
definicdo de estratégias, atengao e concentragao, monitoramento

e compreensao, revisao e avaliacdo do processo de
ensino-aprendizagem.

Autorregulacao de
recursos internos

P
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Refere-se aos fatores que impulsionam o estudante a agir e
persistir no estudo como: expectativas, crenga na propria
capacidade, metas de aprendizagem, objetivos, interesse e
controle emocional.




2. Dimensodes da Autorregulacao da Aprendizagem

Autorregulacao de
recursos contextuais

Refere-se as agdes concretas que o estudante adota para
alcancgar seus objetivos como: gerir o tempo de estudo e
ambiente, organizacao do material, buscar ajuda, persisténcia
e esforgco, manutencao do compromisso e adaptar estratégias
de estudo.

Autorregulacao

Refere-se ao meio social em que o discente esta inserido
demonstrando a capacidade do discente reconhecer
interferéncias desse meio e escolher melhores
alternativas.
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3. Avaliacao da Autorregulacao
da Aprendizagem

Avaliar a autorregulacao é fundamental para identificar
dificuldades e promover melhorias. Professores e tutores
podem usar esses instrumentos para orientar os alunos no
desenvolvimento dessas habilidades.

Sao diversos os instrumentos para avaliacao do processo de

autorregulacao da aprendizagem, sendo que a decisao pelo

instrumento mais apropriado depende do que o pesquisador
pretende avaliar.




3. Avaliacao da autorregulacao da aprendizagem

Diversos instrumentos tém sido validados na literatura para o
contexto brasileiro e podem ser utilizados para essa finalidade,
estando esses instrumentos descritos a seguir:

Inventario de Processos de
Autorregulacao da Aprendizagem (IPAA)

Avaliar estratégias de autorregulacao utilizadas por estudantes
durante o processo de aprendizagem. O IPAA é amplamente
utilizado para identificar como os alunos planejam,
monitoram e avaliam suas atividades académicas

Adaptacao e validacao no Brasil

Realizada por Polydoro et al. (2019), com evidéncias
de validade e confiabilidade.




3. Avaliacao da autorregulacao da aprendizagem

Questionario de Instrumentalidade da
Autorregulacao da Aprendizagem (QIAR)

Medir a percepcao dos estudantes sobre a utilidade das estraté-
gias de autorregulagéo para alcancar objetivos académicos. E
utilizado para identificar a motivagao dos alunos em utilizar
estratégias autorregulatoérias

Adaptacao e validacao no Brasil

Realizada por Polydoro et al. (2019), com evidéncias
de validade e confiabilidade.




3. Avaliacao da autorregulacao da aprendizagem

Questionario de Autoeficacia para a
Autorregulacao da Aprendizagem (QAEAR)

Avaliar a crenca dos estudantes em sua capacidade de utilizar
estratégias autorregulatérias eficazmente. E essencial para
identificar niveis de autoconfianca dos alunos em gerenciar

sua aprendizagem.

Adaptacao e validacao no Brasil

Realizada por Polydoro et al. (2019), com evidéncias
de validade e confiabilidade.




3. Avaliacao da autorregulacao da aprendizagem

Online Self-Regulated Learning
Questionnaire (OSLQ) Versao Brasileira

Mensurar estratégias de autorregulacao em ambientes de
aprendizagem online. E ideal para cursos a distancia e uso em
plataformas digitais

Adaptacao e validacao no Brasil

Realizada por Barbosa et al. (2020), com evidéncias
de validade e confiabilidade.




3. Avaliacao da autorregulacao da aprendizagem

Escala de Autoeficacia para

Autorregulacao da Escrita (EAARE)

Avaliar a percepcao dos estudantes sobre sua
capacidade de autorregular o processo de escrita
académica.

Adaptacao e validacao no Brasil

Realizada por Emilio (2020), com evidéncias
de validade e confiabilidade.

R
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4. Autorregulacao da aprendizagem
e rendimento académico

Estudantes que desenvolvem habilidades autorregulatdrias tendem a
apresentar melhor desempenho académico, com maior retencao de
conhecimento e melhores resultados em avaliagcdes. A autorregulacao
da aprendizagem também contribui para a reducéo do estresse
académico e a prevencao da exaustado mental.

O conhecimento sobre formas de estudar e utilizacao de diferentes
estratégias pelos discentes sdo imprescindiveis para o sucesso
académico e melhora do seu desempenho.




4. Autorregulacao da Aprendizagem e rendimento académico

Discentes de medicina que desenvolvem
maior autorregulacao conseguem:

Organizar melhor o tempo de estudo
(Silva et al., 2021)

Lidar com o estresse académico de maneira
mais eficaz (Rodrigues et al., 2020)

Obter melhores resultados em avaliagoes e
praticas clinicas (Souza et al., 2020).




4. Autorregulacao da Aprendizagem e rendimento académico

A autorregulacao da aprendizagem vem sendo utilizada como indicador
4 importante para o desempenho académico (Zimmerman; Kitsantas,
2014; Dent; Koenka, 2016). Acredita-se que isso se da em decorréncia
da potencialidade deste método em tornar o discente conhecedor de
estratégias de aprendizagem e como utiliza-las de forma eficiente
(Costa; Assis; Teixeira, 2022).

A literatura sugere que os habitos de estudo ndo sdo apenas rotinas,
mas refletem o nivel de autorregulacao dos alunos. Aqueles que plane-
jam seus estudos, utilizam técnicas variadas e realizam autoavaliacoes
frequentes, ou seja, aqueles que demonstram um perfil mais autorregu-

lado, apresentam melhor desempenho académico e mais resiliéncia

diante das exigéncias do curso médico.

Os ambientes de aprendizagem que promovem feedback, autonomia e
consciéncia metacognitiva fortalecem esse ciclo positivo entre habito
de estudo e autorregulacéo (Ferreira et al., 2022).




4. Autorregulacao da Aprendizagem e rendimento académico

Na perspectiva discente, verificou-se em
estudo realizado por Silva e Carvalho
(2021), que os estudantes acham positivo
receber feedbacks eficazes dos
docentes, refletindo no desempenho
progressivo deles. Por conseguinte, é
valido explicitar que o desempenho
académico envolve fatores psicoldgicos
que sao mediados pela sua motivacgao,
satisfacdo e autoeficacia. Portanto,
estratégias que visem a melhoria desses
pilares emocionais contribui para o
aumento do desempenho no ambito
universitario (Ribeiro; Pereira, 2022).

A autorregulacao da aprendizagem
mediada pelo professor através do ensino
de estratégias de aprendizagem tem
relagcao direta com o desempenho
académico dos universitarios que, por
suavez, esta relacionado com fatores
motivacionais, de satisfacao e de
autoeficacia. Contribuicdes nessa area
podem melhorar o perfil dos profissionais
que estdo sendo incluidos no mercado de
trabalho.




Fatores associados ao
melhor desempenho académico

Ensino de estratégias Autoeficacia
e aprendizagem

Desempenho
académico
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5.0s processos de estudos

Um fator importante no desempenho académico, além da
autorregulacao da aprendizagem, é o processo de estudo.
Existem trés processos de estudo e aprendizagem (superficial,
profundo e estratégico). Fatores individuais e do ambiente
educacional podem influenciar na abordagem utilizada pelo
estudante, demonstrando que a postura perante o aprendizado
€ mutavel ao longo do tempo (Herrmann, Mccune,
Bager-Elsborg, 2017).

PROFUNDO




5. Os processos de estudo

Processos de estudo e
aprendizagem

O aprendizado superficial refere-se ao entendimento limitado
de informacgdes por meio de estratégias de memorizagdo em
curto prazo, sem a preocupacao de relacionar conhecimentos
Novos e prévios ou entender mecanismos e principios
(Gustin et al., 2018).

Vale ressaltar que os estudantes de medicina optam muitas
vezes esse por esse tipo de aprendizado, em virtude da
sobrecarga de tarefas que o curso requer em sua formacao
(Bin et al., 2021).




5. Os processos de estudo

Por sua vez, o aprendizado profundo requer do estudante
habilidades cognitivas mais complexas para entendimento
abrangente de determinado assunto, extracao de conceitos,
principios e mecanismos subjacentes. Para isso, o aluno deve
estar interessado no assunto, ser responsavel pelo seu estudo
e adotar estratégias que maximizem sua aprendizagem
(Herrmann; Mccune; Bager-Elsborg, 2017).

Dessa forma, aqueles que praticam o aprendizado profundo
tem uma compreensao mais significativa de determinado
tema, ou seja, possuem maior aproximagao com a
aprendizagem significativa, base de aprendizagem
baseada em problemas (Ausubel, 1982).




5. Os processos de estudo

terceiro tipo de aprendizado é o
estratégico ou esforco organizado, no
qual a motivacao é a competitividade e
o refor¢co da autoestima. Montam-se
estratégias de organizacao detempoe
recursos educacionais em busca de um
objetivo, podendo ser utilizadas tanto
estratégias de aprendizado superficial J
como de aprendizado profundo ASSOCIAGAO

(Parpala; Lindblom-Ylanne; 2012). 0
Memddia de
Curlo Prazo
Atualmente, tem-se o conceito de que e
Lo TO

0 ensino nas universidades, para ser
efetivo e bem-sucedido, deve
desenvolver o aprendizado profundo,
pois este esta relacionado a uma
aprendizagem significativa de maior
qualidade (Barros, Monteiro, Moreira,
2014).

Esse tipo de aprendizagem na medicina
€ especialmente importante na
metodologia ativa da aprendizagem
baseada em problemas, onde os
conceitos adquiridos interagem de
forma substancial com a estrutura
cognitiva do individuo, a partir de seus
conhecimentos prévios, modificando a
bagagem tedrica dele de maneira
duradoura (Ausubel, 1982).




5. Os processos de estudo

Resumindo...

ABORDAGEM SUPERFICIAL DO ESTUDO: tem foco na memorizagao
literal e na repeticdo mecénica, sem necessariamente compreender
ou integrar os conteudos.

Pode ser util para memorizar listas, farmacos ou
classificacoes

Conhecimento fragmentado e rapidamente
esquecido

Dificuldade em aplicarem
situacgoes clinicas




5. Os processos de estudo

Caracteristicas da abordagem
superficial do estudo

ABORDAGEM PROFUNDA DO ESTUDO: envolve compreensao critica,
busca de significado, conexéo entre conceitos e aplicacao pratica.

(2 Resulta na retengéo duradoura

2 Desenvolve raciocinio clinico e a capacidade
de solucao de problemas

(2 Prepara para a pratica médica baseada
em evidéncias

Vantagens

€ Requer mais tempo e esforco cognitivo

€ Pode ser dificil em momentos de sobrecarga
de conteudo

NAO ESQUECER:

[ Desvantagens ] [

A abordagem profunda deve ser
privilegiada, reservando a superficial
apenas para memorizagao pontual.




Como transformar estudo
superficial em profundo

4 )

Pergunte-se: “Por que este conceito
€ importante?

Relacione com casos clinicos reais

Explique o conteudo em voz alta
como se fosse para um paciente

Explique o conteudo em voz alta
como se fosse para um paciente

Abordagem profunda
de estudo?
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6. Os habitos e os tipos
de estudos

Os habitos de estudo referem-se a comportamentos e estratégias
que os alunos adotam de forma repetitiva para aprender, revisar e
consolidar o conteudo. Envolvem aspectos como organizacao do

tempo, uso de técnicas de memorizagao, elaboracéo de resumos,
resolucao de questdes e controle de distracoes.

Segundo Boruchovitch e Santos (2015),
habitos eficientes de estudo favorecem a

autorregulacao, enquanto habitos
desorganizados estdo associados a
procrastinacao, a ansiedade
académica e a evaséao.



6. Os habitos e os tipos de estudos

O contexto do estudo também pode impactar no seu sucesso. Por
exemplo, ambientes multitarefa ou com multiplas fontes de distracao
(musica com letra, redes sociais e dispositivos eletrénicos) tém sido
associados a menor eficiéncia cognitiva e pior desempenho em tarefas
(Rosen et al., 2013; May, Elder, 2018) ou recuperar esse conhecimento
ou habilidade (Walck-Shannon et al., 2021).

Assim, pode tornar uma tarefa mais dificil, mas
de uma forma que interfere na aprendizagem em
vez de contribuir para ela.

o/



6. Os habitos e os tipos de estudos

Em uma revisao integrativa realizada por Costa, Assis e
Teixeira (2022), observou-se que estudantes de medicina
tendem a usar estratégias de repeticao mecanica e leitura
passiva, com baixa frequéncia de técnicas ativas (como
mapas conceituais, autoexplicacao ou simulacoes clinicas),
0 que compromete o aprendizado significativo.

O Questionario de Habitos de Estudo
para estudantes universitarios

(Ramos et al., 2011) envolve a
identificacao de 12 fatores que

podem gerar melhores resultados no  ~
que se refere ao rendimento e ~

desempenho académico (Quadro 2).

74
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6. Os habitos e os tipos de estudos

Quadro 2. Caracteristicas de habitos de
estudo que podem resultar em melhor
desempenho académico.

4 )

1. Interesse geral para aprender
2. Organizacao e planejamento,

3. Uso de tecnologias

4. Atencao e esforco
5. Facilidade para memorizar

6. Leitura e compreensao
7. Estudo individual em casa
8. Preparacao para as avaliacoes

9. Busca pela atualizacao

10. Fazer anotacoes
11. Flexibilidade e inciativa

12. Estudos em grupo




6. Os habitos e os tipos de estudos

Algumas das melhores técnicas de estudo evidenciadas na
literatura mais recente estdo demonstradas no quadro 3.
Implementar essas técnicas requer pratica e adaptacéao as
preferéncias individuais, podendo resultar na melhora
significativa do desempenho académico.

Quadro 3. Técnicas de estudo

Pratica de recuperacao
(teste a simesmo)

Pratica espacada
(O estudo em sessoes
ao longo do tempo)

Intercalar assuntos
(Alterne entre diferentes topicos
de assuntos durante o estudo)




6. Os habitos e os tipos de estudos

Elaboracao e Autoexplicacao
(Envolva-se com o material e explique
ele para si com suas palavras)

Uso de mapas conceituais
(Organize visualmente a
informacades)

Técnicas de perguntas e respostas
(Pré-visualize, questione, leia,
reflita, recite e revise)

Ambiente de estudo livre
(Escolha um local tranquilo)

Estabelecimento de Metas
(Defina objetivos claros e
alcansaveis)

Ensinar o conteudo a outros
(Ensino o conteudo a seus colegas)
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Quadro 4. Os bons habitos de estudo

BONS HABITOS DE ESTUDOS

@ Revisao regular do conteudo para reforgo
da memoria de longo prazo

@ Uso de técnicas como a pratica espacada
e a recuperacao ativa (ex. flashcards,
quizzes).

@ Criacdo de resumos e mapas mentais
para organizar ideias

@ Definicao clara de metas de curto
e longo prazo.

@ Aplicacdo de técnicas de autoavaliacao
para identificar pontos fracos.
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Quadro 5. Os maus habitos de estudo

MAUS HABITOS DE ESTUDOS

@ Procrastinacéao e estudo de ultima hora, que
aumentam o estresse e reduzem a retencgéao.

@ Multitarefa durante os estudos, que
compromete a concentracao e a qualidade
do aprendizado.

@ Dependéncia excessiva de resumos
prontos sem reflexao critica.

@ Estudo passivo, como apenas reler o material,
sem tentar aplica-lo.

@ Uso inadequado de tecnologias, como redes
sociais, que distraem e fragmentam a atencao.
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Em relacao aos tipos de estudo, o estudo pode
ser do tipo cramming ou consistente

Estudo do tipo cramming

Também conhecido como “estudo de vespera”, o cramming
caracteriza-se por longas sessoOes de estudo concentradas
em um curto periodo de tempo, geralmente proximo de
avaliacoes. As vantagens e desvantagens deste tipo de
estudo estdo demonstradas no quadro 6.

Quadro 6. Vantagens e desvantagens

do estudo tipo cramming

|

Vantagens

] [ Desvantagens ]

e N R
Pode gerar ganho imediato de Baixa retencao de longo prazo:
memoria de curto prazo, Utilem apos poucos dias, a maioria das

provas factuais. informacdes é esquecida.
- J L J
e N . _ R
Permite revisar rapidamente Gera estresse, fadiga e ansiedade.
: - J
uma grande quantidade de ma- - » : . ~
terial Néao favorece integracdo do
eriat. conhecimento clinico.
N\ J J




6. Os habitos e os tipos de estudos

Estudo do tipo consistente
(distributed practice)

E o estudo realizado de maneira regular e espacada ao longo
do tempo, também chamado de pratica distribuida. As
vantagens e desvantagens deste tipo de estudo estao

demonstradas no quadro 7.

Quadro 7. Vantagens e desvantagens

do estudo tipo consistente

~ Vantagens

] [ Desvantagens

p
Favorece aretencao de Exige planejamento e
longo prazo. disciplina.

\ J

e N N
Promove consolidacao de
memoria durante o sono. Os resultados ndo séo

\ Y, imediatos, o que pode

( ] o ) desmotivar alguns alunos.
Estimula o raciocinio clinico

integrado, essencial na medicina.
\_ PN _J

o/
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A seguir, uma compracao entre os dois tipos de
estudo é realizada (Quadro 8).

Quadro 8. Comparativo entre

tipos de estudo cramming e consistente

[ Aspecto J ( CrammingJ [EstudoConsistenteJ

Tempo LTE?Q:%;E Regular, espagado
Retencao Curto prazo Longo prazo
Estresse Alto Moderado/Baixo

Aplicacao clinica Limitada Elevada
Perfil do estudante Reativo Proativo

ATENCAO

O estudo tipo cramming pode ser

ocasionalmente usado, mas o ideal é
adotar a consisténcia como regra.
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7.Estratégias para promover a
autorregulacao da aprendizagem

A autorregulacao da aprendizagem (ARA), como ja definida
anteriormente, refere-se a capacidade de planejar, monitorar e
avaliar o proprio processo de aprendizado, ajustando estratégias
diante das demandas académicas (Zimmerman, 2002; Schunk &
Greene, 2018).

Em cursos de Medicina, marcados por alta carga cognitiva e
emocional, a ARA é determinante para o desempenho académico,
para a retencdo de conhecimento clinico e para a formacao ao
longo davida (Artino et al., 2019).

A formacao médica exige a capacidade de aprender de forma
continua, critica e autbnoma. Os conteudos mudam, protocolos
clinicos sao atualizados, novas tecnologias sao incorporadas — e
o aluno precisa saber aprender, desaprender e reaprender.

Neste capitulo, oferecemos estratégias que possam aproximar os
alunos da experiéncia real do aprender, mostrando de modo leve e
reflexivo como planejar metas, organizar estudos, lidar com dis-
tracOes e avaliar progressos, tendo por base arevisao da literatura,
com énfase para o material descrito no livro “Comprometer-se
com o estudar na universidade: “Cartas do Gervasio ao seu
umbigo” (Rosario, Nunez, Gonzalez-Pienda, 2006).Para melhorar a
autorregulacdo da aprendizagem, € necessario adotar praticas
que promovam o desenvolvimento continuo das habilidades
cognitivas, metacognitivas e motivacionais.

=~ N
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Implementar essas técnicas requer pratica e adaptacao as
preferéncias individuais, podendo resultar na melhora
significativa do desempenho académico.

De um modo geral, as estratégias com forte apoio empirico
incluem: praticar a recuperagao do conteudo, distribuir as
sessoes de estudo ao longo do tempo, intercalar os tépicos
estudados e explicar o material em palavras préprias. Em
contraste, estratégias com pouca ou nenhuma evidéncia de
eficacia incluem: reler textos, sublinhar ou grifar passagens e
resumir de forma superficial.

Os universitarios que utilizam testes praticos (como flashcards ou
perguntas de revisdo) tém melhor retencdo de informacdes. Da
mesma forma, iniciar os estudos com antecedéncia esta
associado a melhor desempenho.
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RELEMRANDO...

( Fluxo Geral da autorregulacao da aprendizagem ]

Planejamento

Avaliacao

Y

O ciclo se repete, formando um processo
continuo de aprendizagem.
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7.1 PLANEJAMENTO: definir o caminho
para alcance dos objetivos

Objetivo desta etapa:

Transformar tarefas complexas em metas
claras, concretas e alcancaveis.

Passos sugeridos

Definicao de metas concretas, realistas,
avaliaveis (Metas SMART/CRAva)

Planejamento semanal

e Organizar cronogramas que integrem aulas, leitura
ativa, revisdo e descanso.

e Usar planner fisico, Google Calendar ou aplicativos
(Notion, Trello).

Divisao em microtarefas: dividir capitulos extensos
em blocos menores de 20-39 minutos (ex.: “ler algumas
paginas + resumir em mapa mental”)
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Priorizacao: Matriz de Eisenhower adaptada para
medicina

Urgente/importante - revisar conteudo para prova
pratica.

Importante/nao urgente 2 revisdo de longo prazo para
OSCE.

Urgente/nao importante = tarefas burocraticas.
Nem urgente/nem importante > distragcoes

Definir o ambiente ideal de estudo: espaco fisico
livre de distracdes; sinalizacdo do horario de estudo
para colegas e familiares.

COMO FAZER

1 Listar objetivos de longo prazo (ex.: “aprender diagnodstico
diferencial e abordagem da dor toracica na emergéncia”).

2 Desdobrar em metas diarias (“revisar causas de dor toracica
na emergéncia por 30 min”) e metas semanais (“resolver 20
questdes relativas a tematica”).

3 I Registrar no seu planner: ferramenta de organizacao, fisica ou
digital, que funciona como um "planejador" para ajudar a
organizar a rotina, metas, objetivos, projetos (Quadro 9).
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Quadro 9. Exemplo de registro do
planejamento semanal em um planner

SEG TER QUA QUI SEX | SAB/DOM
Sono
Atividade Estudo | Atividade
fisica fisica
Estudo
Lazer
Estudo
Estudo
Sono

aprendizagem.

No Quadro 10, damos um exemplo de um checklist de um
bom planejamento do seu estudo, para a autorregulacao da
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Quadro 10. Exemplo de checklist
para planejamento de estudo

Item Pergunta-chave Exemplo pratico

Dominar causas de

Objetivos O que quero dor toracica aguda na
aprender? emergéncia

Estiategias Como vou Resolver 20 questdes
aprender? + mapa mental

Recursos De que preciso? Livro-texto, caderno

Tempo Quando vou . , ,

P estudar? Seg 8h-10h (cardiologia)
Ambiente Onde vou estudar? Biblioteca silenciosa
Avaliacéo Como saberei Explicarem voz alta a

que aprendi? um colega
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7.2 MONITORAMENTO: acompanhamento
do processo em tempo real

Objetivo desta etapa:

Conscientizacdo de como esta o aprendizado
e intervencao quando necessario.

Estratégias sugeridas para
monitoramento.

AUTOQUESTIONAMENTO: “Entendi realmente este
conceito?” “Posso explica-lo em voz alta a um colega?”

n “Consigo explicar este conceito sem olhar para o livro?”

TECNICA FEYNMAN: explicar como se estivesse ensinando
a um paciente ou a um colega de outra area. A técnica
Feynman de estudos € uma abordagem poderosa para a
aprendizagem eficaz e aprofundada.

Essa metodologia se destaca por sua simplicidade e eficacia,
permitindo aos estudantes compreender e dominar
conceitos complexos através da simplificacdo e da

explicacao. Esta técnica ajuda na retencao de informacdes
e também melhora as habilidades de comunicacéo e
resolucao de problemas.
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Outra etapa importante do método Feynman é revisar e refinar
suas explicacoes. Volte regularmente ao assunto, identificando
areas que ainda nao estao claras e trabalhe nessas areas mais
uma vez. Use analogias, exemplos do cotidiano ou visualizagdes
para ilustrar conceitos complexos. Isso ajuda a solidificar o
entendimento e memorizar melhor a informacao.

e ESTRATEGIAS DE FOCO:
Pomodoro: método de gestao do tempo que divide o trabalho

em blocos de 25 minutos, chamados "pomodoros", separados
por pausas curtas de 3 a 5 minutos. Apds quatro pomodoros,
faz-se uma pausa mais longa, de 15 a 30 minutos. Trata-se de
uma técnica criada nos anos 80, visando aumentar o foco, a
produtividade e combater a procrastinacao.
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Ciclos ultradianos: dividir o trabalho em blocos de 90 a 120
minutos de foco, seguidos de pausas curtas de 20 min, para
otimizar o desempenho. (90 min de foco + 20 min de pausa).
A flexibilidade para organizar tarefas de acordo com os altos e
baixos naturais do seu ritmo pode aumentar a produtividade e
o0 bem-estar.

GESTAO DA PROCRASTINAGAO: identificar gatilhos,
usar checklists rapidos, iniciar pela tarefa mais simples.

Técnica dos 2 minutos: € uma técnica de produtividade para
eliminar a procrastinacao e construir novos habitos, sugerindo
que, se uma tarefa puder ser concluida em 2 minutos ou
menos, deve ser feita imediatamente. Para habitos maiores,
deve-se iniciar apenas os dois primeiros minutos da ac¢ao,
tornando o comec¢o muito mais facil e o impulso para continuar
mais forte.

FEEDBACK IMEDIATO: comparar desempenho em

e simulados, OSCEs ou flashcards com a meta inicial.
Responder a questdes de banco de provas ou flashcards.
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PERGUNTAS PARA FAZER A SI MESMO
PARA MONITORAR O SEU ESTUDO

1.Estou entendendo ou apenas repetindo
palavras?

2. Consigo resolver uma questao sem
consultar a resposta?

3. Meu resumo esta claro para outra
pessoa?

4. O tempo planejado foi cumprido?

5. Quando erro uma questao, entendo
O porqué?




7. Estratégias para promover a autorregulacao da aprendizagem

7.3 AVALIACAO: consolidar e replanejar

Objetivo desta etapa:

Refletir sobre os resultados, identificar lacunas
e ajustar métodos. Sao estratégias de revisao e
reflexdo para consolidar o aprendizado.

Como fazer a avaliacao

Revisao periodica Autorreflexao escrita
e Semanal (ajustar cronograma) e Breve diario de estudo: “o que
e Mensal (mapear progresso) funcionou / o que preciso
e Pré-prova (reforco intensivo) mudar?”

Uso de indicadores Valorizagao do erro
objetivos
e Reconhecer falhas como fonte
questoes fracasso

e Tempo utilizado
e (Clareza nos mapas mentais
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PERGUNTAS PARA FAZER A SI MESMO
PARA AVALIAR O SEU ESTUDO

1.Alcancei meus objetivos desta semana?

2. Qual técnica de estudo trouxe maior
retencao?

3. Que estratégias abandonei por
ineficiéncia?

No Quadro 11, damos um exemplo de um checklist para
uma boa avaliacdo do seu processo de estudo.
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Quadro 11. Exemplo de checklist
para avaliacao do estudo

Critério Pergunta-chave Exemplo
A di Sei diferenciar a dor toracica
Aprendizagem prendio que me do IAM daquela do Aneurisma
propus? .
dissecante de aorta?
Eficiénci O tempo foi bem Cumpri 80% do
Iciencia usado? planejado?
Agi O método funcionou? JERCEED b
Estratégias ) eficazes que resumos
; Ansioso - preciso
Emocdes Como me senti )
¢ estudando? ajustar pausas
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7.4 Como melhorar as técnicas e os
habitos de estudo

Melhorar as técnicas e os habitos de estudo tendem a ser as
Otimas estratégias para um maior desempenho académico.

Sao apontadas como estratégias: o planejamento semanal
das necessidades de estudo, a garantia de um ambiente
adequado, a definicao de metas que sejam realistas e
adaptadas as necessidades do discente, a utilizacao de
técnicas de estudos personalizadas, com pausas programadas
e regulares, a revisdo constante do conteudo estudado,
estratégias para evitar a procrastinacao, bem como habitos de
vida saudaveis, que estao relacionados com a saude individual
do discente (Carvalho, 2013).

P o\
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Quadro 12. Técnicas de estudo com seus
impactos na aprednizagem

Leitura ativa + sublinhado criterioso + mapas conceituais
(Novak, 2019) - Integra o conhecimento

Aprendizagem distribuida: sessdes curtas e frequentes -
Aumenta retencao de longo prazo (Cepeda et al., 2018),
evita sobrecarga e melhora o foco

Testagem ativa: uso de flashcards, autoexplicagéo, resolugcéao
de questdes clinicas - Melhora a reteng¢ao de longo prazo

Estudos em pares/grupo: discussao de casos clinicos
simulacdo de OSCE, ensino entre colegas - Estimula
pensamento critico

Revisao espac¢ada: Rever D1, D7, D30, D90 - Favorece a
memoaoria duradoura

Autoexplicacao: gravar audio explicando tema - favorece
metacognicao

Autocuidado: sono regular, atividade fisica e pausas
programadas - Condi¢cdes para consolidar a meméria
(Walker, 2017)
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7.5 Criando um ambiente
para um estudo eficaz

O ambiente fisico e digital influencia diretamente a atencéo, a
concentracéo e a consolidacdo da memdria. E fundamental a
criacdo de um ambiente fisico e mental que favoreca a
concentracao e a produtividade, bem como a capacidade de
controlar reacdes emocionais para manter o foco e a disciplina.
N&o menos importante € a gestdo do tempo, com organizacao
eficiente para equilibrar estudos, atividades pessoais e
descanso.

A seguir descrevemos as condicoes ideais do
ambiente para um estudo eficaz.
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Condicoes ideais do
ambiente de estudo

Illuminacao adequada

Preferencialmente natural ou
iluminacéao indireta branca.

Temperatura confortavel
Entre 22 a 25 °C.

Organizar o espaco

Mesa limpa, apenas materiais
necessarios.

Ergonomia

Cadeira confortavel,
postura ereta.

Siléncio
Bibliotecas, fones com ruido

branco, musica instrumental
suave.

Controle digital

Desligar notificagdes, usar
aplicativos de foco
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Por outro lado, as seguintes condicOes sao considerada
inadequadas para o ambiente de estudo:

Ambientes barulhentos
ou com distracdes
constantes

[luminacao insuficiente
favorecendo fadiga
ocular

Uso simultaneo de celular/
redes sociais durante
o estudo

Falta de pausas
programadas, levando a
exaustao mental

IMPORTANTE

O ambiente adequado potencializa o
ciclo da autorregulacao
PLANEJAMENTO > MONITORAMENTO
> AVALIACAO
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Portanto, o processo de aprendizagem e os habitos de
estudo sdo vistos como fatores importantes e indissociaveis
para a garantia do sucesso académico, por meio de melhor

rendimento e desempenho do discente. Desse modo,
constata-se que nao basta a contribuicao docente positiva,
devendo haver participacao discente a partir de estratégias

que permitam a construcao de reflexdoes de
corresponsabilizacao pelo processo de
ensino-aprendizagem.




8. Consideracoes
finais




8. Consideracoes finais

Os alunos mais autorregulados demonstram maior resiliéncia frente as
dificuldades enfrentadas no ambiente académico, com possibilidade de
desenvolver melhor autonomia, assim como aqueles que utilizam abordagens
mais profundas tendem a apresentar melhor desempenho académico. Os
habitos de estudos bem estruturados estdo também positivamente
correlacionados ao rendimento académico. No entanto, outras questdes
precisam ser consideradas.

Acredita-se que a pratica da autorregulacao no ensino médico pode colaborar
com a melhora do desempenho académico e incentivo a estratégias
personalizadas através da promocao de aprendizagens mais profundas,
desenvolvimento de bons habitos de estudos e aumento da
corresponsabilizagao e autonomia para uma reducao da evasao escolar ou
profissionais sem qualidade.

Promover a autorregulacao em estudantes de Medicina exige mais do que
dicas de estudo: trata-se de cultivar uma postura ativa, reflexiva e adaptativa.
Planejar, monitorar e avaliar ndo sdo apenas etapas técnicas, mas atitudes
que formam o médico capaz de aprender continuamente e de aplicar o
conhecimento em beneficio dos pacientes.

Em resumo, a autorregulacdo € uma competéncia treinavel e essencial ao
estudante de Medicina. Ao planejar, monitorar e avaliar constantemente seu
processo de estudo, o aluno desenvolve habilidades de aprendizagem ao
longo da vida, essenciais para a pratica clinica.
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