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Como organizar a rotina em casa
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Estipular um horario para acordar, pelo menos nos dias
de semana.

Separar um tempo para estudo, tentando seguir o
calendario das aulas. Ex: se nas segundas tem aula de
anatomia e histologia, estudar essas aulas planejadas.
Realizar intervalos entre as aulas para comer, beber agua,
alongar o corpo, cuidar de si mesmo e também fazer
coisas que vocés gostem.

Tentar passar um tempo com a familia, interagindo com
as pessoas de casa e também os bichinhos de estimacao.




Como organizar a rotina em casa
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Observar seus sentimentos e niveis de ansiedade,
tentando realizar atividades para aliviar essas emocoes.
Livro: “Vencendo a ansiedade e a preocupacao.”

Nao se comparar com outras pessoas das redes sociais
-lembre-se: cada um tem seu préprio tempo, tudo bem
nao ser produtivo e equilibrado o tempo todo.




Tecnicasde 1s.nica Pomodoro:
estudo:

Método para gerenciar o tempo que vocé utiliza para
exercer tarefas. E muito bom para quem tem dificuldade
de controlar o tempo de estudo.

Ex: Se o seu objetivo é estudar, entdo comece seu estudo
e permaneca durante 25 minutos sem interrupcoes.
Quando acabar o tempo, descanse por 5 minutos e depois
volte a tarefa por mais 25 minutos, e assim
sucessivamente.




Cartoes de memorizacao

% Servem para potencializar a memoria, a fim de que os
estudantes aprendam o conteudo com o qual estdo menos
familiarizados pela repeticao.

% Como funciona: o aluno deve criar cartées com perguntas
sobre a matéria e colocar na caixa 1. Em seguida, deve pegar
cada cartao e tentar responder as perguntas. Se acertar a
resposta, coloca-o na caixa 2. Se errar, deixa-o na caixa 1.
Assim, os cartdes na primeira caixa, que possui as perguntas
gue o aluno teve mais dificuldade, sao estudados com mais
frequéncia.




Variacao de conteudo

% Montar uma tabela de estudos com horarios para cada
matéria, a fim de mudar os conteldos e ndao permanecer
o dia inteiro estudando somente uma disciplina.

% Dica: separar os conteudos por itens da matéria para
facilitar a visualizacao e desenvolvimento do estudo.

Ex: Vou estudar hoje a aula de Sistema Nervoso; das 13h
as 13h30 vou estudar Sistema Nervoso Central e das
13h30 as 14h vou estudar Sistema Nervoso Periférico,
etc.




Aprender ensinando

s Aprender a matéria ensinando para alguém
o conteudo que vocé estudou é uma 6tima
forma de reforcar o aprendizado e
organiza-lo na cabeca.

% Tente explicar a matéria para algum familiar,

animal de estimacao ou até mesmo para o

espelho :)




Revisoes Periodicas

Eggb’@cﬁfmm % Realizar revisdes da matéria € uma boa pratica
para memorizacao e fixacao dos contetidos.
% Ex:seeuestudei anatomia, citologia e
histologia essa semana, na semana que vem eu
vou reler/revisar os conteudos da semana
anterior, de modo breve, antes de comecar uma
N nova matéria.
% Acurvaaolado mostra que esquecemos boa
parte do conteudo estudado com o passar do
tempo, por isso € tao importante a revisao




Organizacao do espaco:

% Manter o lugar de estudos e os seus materiais
organizados € muito importante, pois isso te ajuda a focar

" no que vai estudar aquela hora, e nao se distrair com
outras matérias ou outras atividades, por exemplo.
’ F % A maioriadas vezes, nossos estudos sao mais produtivos

guando estamos em um lugar sem distracoes. Entao, uma
dica é deixar sobre a mesa s6 os materiais que vocé vai
usar naquela matéria, por exemplo.




Cuidado com as distracoes:

Se vocé é uma pessoa que tem dificuldade em manter a
atencao, evite distracdées como o celular.

Uma dica é silenciar o celular e, se mesmo assim for dificil
nao mexer, coloque em um outro lugar ou entregue para
alguém da sua familia que vai te devolver quando vc
acabar.




Lidando com a situacao atual

% Ao informar-se sobre a situacao atual, escolha boas
fontes de informacao, porém nao verifique as noticias o
dia todo, isso pode aumentar a ansiedade;

% Mantenha didlogos saudaveis com as pessoas que vivem
com vocé, evitando discussoes desnecessarias;

% Registre seus sentimentos e pensamentos, nao precisa

ser nada formal, faca isso pra vocé mesmo. E uma boa

maneira de colocar pra fora o que esta pensando e

sentindo diariamente




NAO ESQUECA DE
LAVAR AS MAOS!




