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Entrei na Universidade e
agora?

A L
S

Ingressar em um curso de
ensino superior pode ser
desafiador, nao € mesmo?
Quantas mudancas e
guanta responsabilidade...

Sera que existem estrategias de
adaptacao que podemos utilizar
para nos adaptarmos melhor a este
periodo?

?

Nao existe regras ou magia, mas
sim, existem algumas formas de
se adaptar melhor, seja ao
cronograma de estudos, as
emocdes, aos colegas e toda a
estrutura do curso.



Mas entao o que é
Adaptacao Acadéemica?

O termo Adaptacao
Academica se refere a forma
com que 0Ss estudantes
universitarios interpretam e
respondem as demandas da
universidade[1:2].

| // Como voce se adapta € muito
importante. Ira ter
repercussoes Nnos mais
diversos ambitos da sua
vida[1;2].

E quais poderiam ser os possiveis
impactos na vida de um estudante
universitario caso a adaptacao a
universidade nao ocorra de forma
adequada?




Quais os possiveis
impactos da Adaptagﬁo
Académica?

Quando o estudante nao se adapta
\ |/ bem, pode ter interferéncias em
— — sua saude mental, qualidade de
P ﬁd . SOno, no seu desempenho
N\ académico, em como estabelece
— relacOes interpessoais, e ate
mesmo na intencao de abandonar

O CUrso. [3:4;5]

Falamos de aspectos 9 ~
importantes, mas vamos com 1% e
calma, irei apresentar um pouco =
mais 0 que seria a Adaptacao
Académica , por exemplo, voce

sabia que ela possui cinco
dimensdes? Vamos ver quais?




Dimensoes da
Adaptacao Académica

@; A Dimensao Pessoal diz respeito

A0S Seus aspectos subjetivos,
como  bem-estar fisico e
psicoldgico, sensacao de
otimismo, como Vocé toma
decisOes e sua autoconfiancal6].

Quar#jo NOS referimos &

Dimensao Interpessoal, sua

relacao com colegas e "\ 4
competéncias de relacionamento=a _=a \\
estdo envolvidas, assim como a ‘/\
forma que voce estabelece relacao

iInterpessoais no contexto T
académico e consegue pedir -
ajudal6].

Ja a Dimensao de Carreira se
refere a como vocé avalia sua
perspectiva de futuro
profissional, sua satisfacao com
O Curso e percepcao de
habilidades para concluir a
graduacao [6].




A Dimensao Institucional
trata do quanto vocé acredita
gue a sua instituicao de
ensino €& adequada, quais
sentimentos tem em relacao
a este ambiente, seu desejo
de permanecer e 0 quanto
VoCce conhece a
infraestrutural6].
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Por ultimo e nao menos importante

" esta a Dimensao Estudo que
~ ¢ engloba os habitos e rotina de
D estudo, a gestao e planejamento do
7 ( tempo, uso de recursos de
2 aprendizagem e sua preparacao para

: as avaliacoes[6].

Entao por onde podemos é

comecar a pensar estratégias
para nos adaptarmos da melhor
forma possivel?

|
\

0\05




Vamos comecar falando
de expectativas?

A

Quais suas expectativas em relacao ao curso?
O que voce espera deste momento?
Vocé acredita que suas expectativas estao
mais coerentes com a realidade?

E muito importante vocé
se questionar sobre ...

Expectativas reais contribuem para que m
a adaptacao ao periodo acadeémico seja
mais ajustada, alem de contribuir para
gue a sua autoeficacia (avaliacao da )
capacidade de concluir o periodo do:
Curso) seja melhor e mais
adequadal6;7]. -~
As expectativas impactam nao somente /
na Ssua percepcao em relacao a
universidade, mas na motivacao e nos
comportamentos, quanto mais
ajustadas e reais, mais vocé se adapta 2 .
—Los

[6;7]
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Sera que vocé se avalia
como capaz?

Entao vamos falar de
Autoeficacia e por que ela
e importante para sua
Adaptacao na universidade?

As crencas de Autoeficacia sao
avaliacbes gque os estudantes fazem
sobre suas capacidades de fazer ou
nao determinacdao acdes e elas
impactam diretamente nas
expectativas, na motivacao, no jeito
de se relacionar com outras pessoas
e no empenho para realizar
tarefas[8]. V




!l.- ! Sera que existe formas de

desenvolver ou ajustar suas
crencas?

Agora vou te apresentar as
fontes de Autoeficacia.

Entao quais sao as
Fontes de
Autoeficacia?

A fonte Experiéncia Direta
trata dos eventos e situacoes
gue experenciamos
diretamente, vivemos aquela
Ssituacao de fato.

Ja a Experiéncia Vicaria trata

das situacOes em que alguém
L fez algo e observamos o
W‘ resultado, aprendemos com a
~ experiéncia de alguém, seja
presencialmente ou de forma
virtual.




Alem das experiéncias temos a fonte
Persuasao Verbal que diz respeito aos
feedbacks, opinides e comentarios que
recebemos de pessoas importantes que
impactam  na  avaliacao das  nossas
capacidades.

8 8 B ¢
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E por ultimo os nossos Estados Fisiologicos e
Afetivos que se alteram nas mais diversas
Situacbes e alteram nossa percepcao de
competéncia ou nao [8].
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Alem das Fontes temos

\ |/

as Dimensoes da —
Y ™~

Autoeficacia no contexto ~ l i \

universitario...

Autoeficacia Academica seria
a avaliacao em relacao a
capacidade de aprender e
aplicar 0 conhecimento
adquirido.

—
- .J.
—

\

Autoeficacia na Regulacao
da Formacao é a crenca em
relacao a capacidade de se
autorregular para as acoes.

Autoeficacia na Interacao
Social corresponde a
capacidade de estabelecer
relacbes com colegas e
professores.




Autoeficacia em  Acoes
Proativas diz respeito a
capacidade de aproveitar e

promover oportunidades
para maximizar sua
formacao.

Autoeficacia na Gestao
Academica ¢ o quanto voce se

‘// envolve e cumpre prazos
estabelecidos [9].

Falamos sobre o que seria a Adaptacao a
universidade, a importancia das
expectativas adequadas, sobre as crencas
de Autoeficacia, e agora, por onde vamos
seguir?



Que tal construirmos uma
Linha do tempo para refletir
guais  experiencias  diretas
foram significativas em sua
jornada até aqui em sua
trajetdria academica?




ﬁfs Minha Linha do Tempo
60!

Momento mao na massa

l.Pense em sua trajetoria académica.
II.Como chegou a este curso de
graduacao?

[11.Quais foram os desafios?

IV.Quais foram suas experiéncias de
sucesso ate este momento na graduacao,
experiencias positivas.

V.Quais foram suas experiéncias negativas
até este momento na graduacao.
Preenchendo as respectivas respostas no
campo:



- ’f_‘f/\: Momento Reflexao

({1

Por que seria importante pensarmos em
nossa trajetoria académica?

Neste momento as nossas Experiencias
Diretas (fontes de Autoeficacia) sao muito
importantes, elas influenciam a forma com
gue vocé avalia sua capacidade e nao
somente isso, elas também impactam no
seu engajamento e motivacao [9].

A Autoeficacia em Acoes Proativas pode
ser diretamente Iimpactada, sera que
experiéncias anteriores nao estao moldando
a Sua capacidade de promover e aproveitar
oportunidades no curso?[9]

E esses sentimentos e percepcoes nao
impactam a sua satisfacao, perspectiva de
futuro  profissional e percepcao de
competéncias para o curso relacionadas a
Dimensao Carreira da Adaptacao?[6]

Vamos refletir sobre as experiéncias anteriores,
atuais e futuras importantes para sua
formac@o?



1E7s Curriculo da Vida

60" Momento MAo Na Mmassa

experiéncias marcaram
sua trajetoria
académica...

Preencha o Curriculo da ﬂ
Vida avaliando quais >, ¢
&

Quais sao as habilidades que voce
desenvolveu ate aqui e quais acredita ser
necessarias para a futura profissao...

Quais suas expectativas para o futuro? Quais
sa0 as atividades que vocé acredita ser
importante para sua formacao?

O que o curso oferece que vocé pode
participar?

Link para acesso ao curriculo:

https://docs.google.com/document/d/1V3GKal0ObjyXy8ZA8GijSNRsbh-
egcBjb3/edit?usp=drive_link&ouid=100242311460132823368&rtpof=true&sd=true



- it -Momento Reflexao

([

Por que e importante refletirmos sobre
as experiencias passadas, atuais e
possibilidades futuras?

Nem sempre tudo que voceé ja experienciou
foi do seu agrado, algumas atividades,
disciplinas e provas, por exemplo, nem
sempre serao momentos bacanas.

Sera que voce teve e tera de abrir mao de
muitas coisas para estar aqui? Cursando
esta graduacao?

Sera que tudo que voceé ira desenvolver ou
participar ao longo da graduacao sera
apenas experiéncia positivas?

Sera gue vocé precisa se organizar melhor
para lidar com o que vem a seguir?

Entdo bora refletir mais sobre como os habitos
de estudo, a gestdo do tempo para as
demandar académicas pode ajudar vocé ?



1E7s Curtigrama

60! 5
¢ Momentc mao na massa

Vamos preencher um Curtigrama sobre:

l. O que vocé gosta de fazer e faz...

Il. O que precisa fazer e faz...

l1l. O que nao gosta, mas faz...

IV. O que nao gosta e nao faz no contexto
académico?

Adaptado de Durgante 2019 [24]

(zosta MNio Gosta

Faz Faz

Nio faz Nio faz




Agora apos preencher os campos do
Curtigrama se autoavalie em relacao as
suas respostas?

Em relacao a Prova (por exemplo, pense no
gue vocé anotou)

l. Se esta atividade é importante para minha
vida, por que nao estou fazendo?

Il. Quais a barreiras que me impedem de
colocar em pratica?

lll. O que ja tenho de habilidades/recursos
para pOr em pratica (ver Curriculo da Vida)

IV. Quem poderia me ajudar? Qual a minha
rede de apoio (pessoas proximas além da
familia nuclear, instituicoes de saude,
governamentais e nao governamentais,
voluntariado etc.)?

V. Quais os ganhos/beneficios que terei ao
colocar em pratica esta atividade?



~ 3t -Momento Reflexao

({1

Depois de colocar no papel e refletir sobre as
atividades que vocés esta desenvolvendo no
contexto universitario vamos pensar quais
dimensdes da Adaptacao Académica ou
crencas de Autoeficacia podem  estar
envolvidas?

A Dimensao Estudo (Adaptacao Academica) e
a Autoeficacia na Gestao Academica tratam
de como voceé organiza seus habitos de estudo,
COMO VOCeé gerencia seu tempo, sua rotina,
Ccomo voce se planeja para a semana, mes ou
semestre, como vocé utiliza recursos de
aprendizagem, cumpre 0S prazos e até mesmo
COMO se prepara para as provas.[6;9]

Alem delas a Autoeficacia na Regulacao da
Formacao e para Acoes Proativas sao
importantes para como VOCé se autorregula
para agir e Como VOCe aproveita e vai atras de
toda e qualquer oportunidade para maximizar
sua formacao. [9]



Nao somente a Dimensdo Estudo, Autoeficacia
na Gestdo Acadéemica, Acbes Proativas e
RegulacGo para a formacdo, neste momento a
Dimensao Interpessoal, ou seja, sua rede de
apoio, colegas ou professores, sao importantes
para ajudar nas suas dificuldades.[6]

Assim como a Experiéncia Vicaria, ou seja, a
troca de informacdes entre vocé e seus colegas
ou com o0s professores, pode ajudar a
aprender sobre um tema, conhecer um
meétodo de estudo, apresentar uma plataforma
gue possa ajudar a estudar ou encontrar
materiais de estudo, assim como podem servir
de aprendizado para fazer ou nao
determinadas atividades. [8]

Ja que a organizacdo contribui para a sua
adaptacao, bora ver quais estrategias ou
meétodos de estudos podem servir para voce?



Estrateégias ou
metodos de estudo

l. Planner: O planner pode ser utilizado para
organizacao de atividades diarias, semanais e
mensais. Ao preencher um planner voceé
distribui suas tarefas e pode organizar suas
atividades.

Planner Semanal

[ I a__ I |

Segunda Terca Quarta Sexta
| i ] i i

Domingo
/ )

Melas para a semana Anolad oes




Il. Resumos: Facam resumos das materias
das disciplinas de forma com que
compreenda melhor as informacoes.

(Vocé pode utilizar perguntas norteadoras ou
separar por topicos).

Dicas:

Ler, anotar, grifar, fichar textos, ou escrever
com suas palavras.

Utilizar da autoexplicarao (explicar um
conteudo a si proprio) ou explicacao em voz
alta para outra pessoa (pragmatismo).

Gravar e ouvir os audios, criar uma rotina de
estudos (para revisar 0s conteudos),
intercalando as materias.

Utilizar de acronimos ou tecnicas de
memorizacao.

Exemplo do acrénimo: Ovni - Objetivo Voador
Nao Identificado.




I1l. Metodo de Cornell [10]:

Dividir folhas ou paginas do word em 3
secoes:
e escreva topicos e palavras chave (conteudo
das aula ou textos)

e explicar estas informacbes com suas
palavras.

e depois resumir o conteudo todo de forma
objetiva.

V. Método de Pomodoro: (

Estudo e tempo de descanso: \//

Voceé define escalas de tempo para os estudos
(primeiro de forma totalmente concentrada e

sem distracdes e apOs este periodo VOCE tera
um periodo de descanso)[11]

Exemplo:

e 25 minutos concentrado

e 5 minutos de descanso
Dica:
Voce pode utilizar 0 Site:
https.//pomodorotimer.online/pt/



V. Método de Robinson ou EPL2R[12]:

E (explorar) — leitura mais supertficial,
passando o olho no texto;

P (perguntar) — vocé faz perguntas sobre o
conteudo que serao respondidas com uma
leitura mais aprofundada;

L (ler) — leitura focada na matéria;

R (relembrar/rememorar) — o0 aluno faz
anotacoes e um resumo sobre o que leu;

R (revisar/repassar) — ao final, € preciso
repassar o conteudo para assimilar melhor
tudo o que foi lido.

VI. Flash Cards:

Vocé pode criar Cards sobre os assuntos de
cada materia que considere mais importante
e estudar com base neles.

Vocé pode confeccionar em papéis ou em
sites.




VIl. Mapas Mentais:

Mapas mentais auxiliam tanto para fixar o
conteudo estudado quanto para criar
associacoes entre os temas. Voceé pode
utilizar apos as aulas ou em momentos de
revisao para sintetizar conteudos.

Voceé pode confeccionar em papeis, word ou
em sites/softwares.

» 00»

VIII. Fluxogramas:

Apresentar informacdes em formato de fluxo,
seguindo ordem cronologica, tematica ou por
associacoes.

Vocé pode confeccionar em papéis ou em
Sites/softwares.




IX. Quiz:

Vocé pode criar perguntas chave, responder
e depois estudar conforme o conteudo.

Vocé pode confeccionar em papéis ou em
Sites/softwares.

Alem dos meétodos ou estratégias de
estudo e gestao do tempo voceé pode
utilizar sites, programas ou inteligencias
artificiais que  auxiliem encontrar
materiais para estudar os seus temas de
interesse. [13]

Research Rabbit - Busca de Artigos (rede de
Citacao e de autores)

Litmaps - Literature Review Software for Faster
Research and Discovery - Busca artigos, cria rede
de conex0es e mapas de citacao.

Connected Papers - Mapas de referéncias
Consensus - la para busca de artigos

Elicit- Busca de artigos

Perplexity IA- Busca de artigos E

OA.mg - Procura artigos ou autores

e
Inciteful - Mapas de referéncias T—




Relacoes interpessoais
no contexto universitario
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Até aqui apresentamos o0s conceitos de
Adaptacao Academica, Autoeficacia, suas
respectivas dimensoes e fontes, e as
possiveis expectativas que a universidade
pode gerar.

Refletimos sobre um retrospecto da sua
trajetoria academica e experiéncias no
contexto universitario, alem de apresentar
estratégias e metodos de gerenciamento
do tempo e estudos.

Vamos falar sobre as relacoes
interpessoais e sua relevancia para o
contexto universitario?
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As relacOes interpessoais podem influenciar na
satisfacao com curso, fornecimento de suporte
afetivo/emocional por meio da rede de apoio,
estrategias de adaptacdao e enfrentamento,
bem como no estabelecimento de habilidades
soclals [14;15].

Aspectos facilitadores:

e Melhorar a satisfacao em estar no curso

e Fornecer apoio emocional/afetivo (rede de
apoio)

e Pode apresentar estratégias para melhorar
a adaptacao

e Pode ajudar a desenvolver habilidades
socials

e Apresentar estratégias de enfrentamento
adequadas

e Trabalhar em equipe durante atividades

Quem compoe sua rede de apoio
(familiares, amigos, professores, colegas) e
em quais momentos ela foi importante?



O feedback e
suas implicacoes

e

Dentre as fontes de Autoeficacia, a Persuasao
Verbal, se destaca como uma importante
aliada ao estabelecimento de crencas de
Autoeficacia adequadas , por meio de
feedbacks, opinioes, elogios, e criticas o
individuo pode alterar a avaliacao de suas
capacidades ao realizar uma atividade ou
acao. [8]

Um  feedback construtivo ou uma
orientacao bhem estruturada por figuras
representativas para o0 estudante pode
contribuir para que este desenvolva
posteriormente crencas adequadas de suas
capacidades e resolucao de tarefas com
sucesso,  tenha mais motivacao e
engajamento nas atividades académicas, e
satisfacao com o curso. [16]



Esclarecendo
conceitos

A assertividade, a comunicacao assertiva e
feedbacks adequados influenciam  as
avaliacoes que fazemos em relacao as nossas
capacidades.

Assertividade: Caracteristica que envolve
tomadas de decisao e que demonstra
seguranca e firmeza de decisodes.[17]

Comunicacao Assertiva: Capacidade de
argumentar, compreender o outro, mediar
SituacOes conflituosas se expressando ou se
comportando de forma ajustada.[17]

Feedbacks: respostas frente a
comportamentos ou falas de terceiros que
expressem como Vvocé interpretou tal
situacao.[8]

Persuasao Verbal: feedbacks, opnides ou
comentarios que alguém importante realizou
diretamente para voceé.[8]
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Ja que os feedbacks, opinides e comentarios
Sa0 muito importantes e possuem influéncia
em como avaliamos nossas capacidades, que
tal vocé avaliar quais comentarios ja moldaram
a forma com que vocé se sentiu capaz de
realizar algo ou nao?

Pense em quais momentos vocé recebeu
esses feedbacks e quais as suas
consequeéencias?

Avalie se alguns poderiam  estar
equivocados.

E lembre-se, distribuir comentarios e
feedbacks adequados as pessoas de seu
cotidiano e essencial e muito importante para
gue estes individuos avaliem suas capacidades
de forma adequada e possam desenvolver
suas funcdes de forma assertiva.
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Emogoes e ‘O‘
Afetos N 14

Para alem dos feedbacks as emocdes e afetos
também sao fontes de Autoeficacia, ambas
podem influencias ou interferir em como
avaliamos nossa capacidade o0OU NOSSOS
comportamentos frente a uma situacao.

Os estados afetivos e emocionais influenciam
na percepcao dos estudantes quanto a suas
capacidades de resolver situacdes problema
ou aplicar conhecimentos ja adquiridos. Saber
identificar e autogerenciar as emoclOes é
essencial para a adaptacao dos estudantes.[8]

Bora entender melhor estes conceitos?

Emocao: Resposta imediata a determina
estimulo. Ex: raiva, nojo, alegria, surpresa e
medo. [18]

Sentimento: Experiéncia ou interpretacao
consciente das emocoes. [19]

Estados fisiologicos e afetivos: estados
psicofisiologicos e afetivos frente a uma
situacao.[8]



Termametro das
Emocoes

Momento mao Nna massa

60'

Pense sobre as emocodes e estados fisiologicos
gue VOCE mais sentiu ou vivenciou na ultima
semana no contexto académico. Pense em
estados e emocOes negativas e positivas que
vivenciou a partir da lista apresentada, ou
outros que vocé consiga se lembrar e nomear.
Nomeie a emocao ou estado fisioldgico em
cima do termOmetro e pinte-o de acordo com a
intensidade ou quantidade vivenciadas. [20]

Lista de possiveis emocoes ou estados
fisiologicos: Sudorese, Aumento da
frequéncia cardiaca, Tremor, Dor, Medo,
Raiva, Ansiedade, Satisfacao, Entusiasmo,
Prazer, Surpresa, Tristeza, Alegria, Tédio,
Duvida, Calma, Admiracao, Estranhamento,

w®

Confusao etc.
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Vamos falar sobre Conscieéncia Emocional ?
Saber identificar e autogerenciar as emocoes é
essencial para a adaptacao a universidade.

Pense nas emocoOes/estados fisiologicos
evocados em situacdes do contexto académico
e gquais sao 0s niveis de intensidade destas
emocOes que VOCé anotou anteriormente.[21]

Vamos avaliar as implicacoes delas?

. O que aconteceu que desencadeou esta
emocao/afeto?

Il. Que sensacdes fisicas voce se recorda de
sentir naquele momento?

lll. Quais pensamentos passaram por sua
cabeca associados a esta emocao naquele

instante?

IV. Quais impulsos ou comportamentos vocée
teve apOs a emoc¢ao?

V. Quais comportamentos seriam mais
adequados?



Teécnicas para SV /

relaxar

Existem algumas técnicas de relaxamento ou
respiracao que podem auxiliar vocé em uma
situacao dificultosa em que as emocgoes e
afetos estejam descompassados.

Técnica de Relaxamento Muscular
Progressivo [21]

Sentado confortavelmente em uma cadeira ou
deitado, pratiqgue contrair e relaxar cada um
dos principais grupos musculares listados a
seguir. Ao contrair cada grupo muscular,
mantenha a tensao por 4 a 8 segundos.

Traga plenamente a consciéncia para a tensao.
Entao, solte a tensao naquele musculo,
trazendo plenamente sua consciéncia para a
sensacao de relaxamento. Lembre-se de que ©

relaxamento € uma habilidade que requer
pratica.



Técnica de Relaxamento Muscular
Progressivo

Grupos de musculos envolvidos:

1. Pé esquerdo;
2. Pé direito;

3. Panturrilha esquerda;

4. Panturrilha direita;

5. Quadriceps esquerdo;

6. Quadriceps direito;

/. Abdome;

8. Gluteos;

9. Mao e antebraco esquerdos;
10. Mao e antebraco direitos;
11. Biceps esquerdo;
12. Biceps direito;
13. Ombros;

14. Torax,;

15. Costas;

16. Pescoco;
17.Boca e

18. Rosto.




Técnica de Respiracao Diafragmatica
[21]

O que é?

y 4

A respiracao diafragmatica tambem e
chamada de respiracdo abdominal. E a forma

COmo respiramos quando estamos relaxados.
Respirar desta forma quando estamos
estressados ajuda-nos a ficar mais relaxados.
Em contrapartida, gquando estamos
estressados, respiramos rapidamente e pelo
torax.

A respiracao diafragmatica € uma habilidade
gue requer pratica. Recomenda-se que vocé
desenvolva essa habilidade por meio da
pratica diaria, quando estiver relativamente
calmo. Dessa maneira, vocé sera capaz de
usar a respiracao diafragmatica de modo mais
efetivo quando estiver angustiado.



Técnica de Respiracao Diafragmatica

Como pratico?

T

E mais facil praticar a respiracdo diafragmatica
deitado ou sentado. Para ter certeza de que
esteja respirando corretamente, vocé pode
colocar uma mao sobre o torax e a outra sobre
0 abdome.

Para comecar, inspire normalmente pelo nariz.

Ao inspirar, pense em mandar o ar para a
barriga ou diafragma, desviando-o do torax.
Sinta o abdome expandir-se.

Expire pela boca, fazendo um som como
“shhhh”. Ao expirar, sinta o abdome ficar
plano. Prolongue a expiracao antes de inspirar
novamente.

A sensacao deve ser confortavel. Nao ha
necessidade de fazer pausas entre a inspiracao
e a expiracao.

Continue a respirar dessa forma por pelo
menos 5 minutos.



Autorrequlacao

Até aqui apresentamos o0s conceitos de
Adaptacao Academica, Autoeficacia, suas
respectivas dimensoes e fontes e as
possiveis expectativas que a universidade
pode gerar.

Trabalhamos um retrospecto da trajetoria
academica e experiencias no contexto
universitario, as relacoes interpessoais e
sua relevancia, as emocoes e afetos, os
feedbacks assertivos, aléeém de apresentar
estratégias e metodos de gerenciamento
do tempo e estudos, e tecnicas de
relaxamento e respiracao.

Agora vamos falar sobre nosso ultimo
topico, a autorregulacao para adaptacao a
universidade!!!



#ffsCarta a Gervasio
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Recomendamos que Leia a Carta para
Gervasio [22]:

A autorregulacdao da aprendizagem e um guia
gue nos ajuda a orientar o agir. Sugere-nos
gue devemos assumir o governo dos NOSsOS
atos, a responsabilidade ultima por tudo aquilo
gue fazemos na escola e na vida.

Nao é possivel aprender sem gue o queiramos,
e 0 esforco e a luta fazem parte do aprender.
Este guia para a nossa aprendizagem, possuiria
duas faces Will e Skill (vontade e a
competéncia) empurra-nos a pensar antes
para podermaos sorrir depaois.

Quem governa a tua aprendizagem?
Vocé sabe o que diferencia os alunos que
obtém sucesso escolar?




Trechos da Carta - adaptado de Rosario &
Gonzalez-Pienda (2019)

Os alunos proficientes, em primeiro lugar,
estabelecem objetivos de longo prazo e fatiam-
Nnos em objetivos de curto prazo que dirigem
efetivamente 0 seu comportamento,
mantendo 0s niveis motivacionais.

A segunda diferenca esta relacionada com a
forma como planificam e organizam o seu
estudo.

A estratégia € a arma de todos os
combatentes. Um estudante desprovido de
estratéegia &€ como um barco errante no
oceano, ou um machado rombo tentando
derrubar uma arvore centenaria.

A estratégia inconsistente é causa de grandes
males. Autorregulacao nao € sinonimo de
trabalho  isolado, mas de  trabalho
acompanhado.

Trées momentos que interagem num ciclo
continuo. Trés etapas, num unico movimento.



Primeiro passo: Planificar “Pensar antes ajuda
no depois” e o principal aliado dos verdadeiros
estrategias, a primeira lanca de qualquer
contenda ou batalha.

Segundo passo: a Execucao. O plano de
ataque a tarefa tem de ser concretizavel, tem
de ser realista, tem de ser exequivel.

A execucao do plano é importante, pois um
exército em desordem facilita a vitéria do
inimigo, tal como um estudo desatento e
desalinhado conduz ao fracasso.

Terceiro passo: a Avaliacao... A avaliacao é o
ultimo passo do processo autorregulatorio.
Deveis avaliar nao sd o produto final expresso
na nota do exame, de um relatorio, de uma
avaliacao de um portifolio ou de um trabalho
de projeto, mas, e sobretudo, o processo de
realizacao, analisando detalhadamente cada
um dos passos que conduziram ao resultado.
Autorregular é assumir deliberadamente o
governo do nosso agir. Deveis praticar
constantemente para alcancar a mestria do
comportamento estratégico. E importante
avaliar e retirar consequéncias. Encobrir o erro

é errar outra vez. Tenho dito.
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O que é Autorregulacao?

Autorregulacao: Comportamento autonomo e
critico em que vocé avalia, sente e pode agir
conforme sua motivacao para apropriar-se de
conhecimento ou habilidades.

Envolve  autorreflexao, planejamento e
antecipacao de situacdoes mentalmente.[8]

Autorregulacao para aprendizagem:
Mecanismos que voceé utiliza para regular e
monitorar seus pensamentos, comportamentos
e sentimentos frente as demandas académicas.

Autorregulacao Emocional: Mecanismos que
voce utiliza para interpretar e responder frente
a demandas emocionais e afetivas.[23]



Segundo Rosario, Nunez e Gonzalez-Pienda
(2019) temos um ciclo para 2
Autorregulacao[22]:

Fase previa:

Estabelecemos nossos objetivos, planejamos
estrategicamente nossas acoOes, avaliamos
Nnossas capacidades (autoeficacia), objetivos e
Interesses.

Controle Volitivo (voluntario):

Focamos nossa atencao nas tarefas, nos auto
instruirmos sobre o que precisamos realizar,
mentalizamos imagens do que é necessario e
automonitoramos nossas acoes.

Auto-reflexao:

Avaliamos nossas acoes, identificamos o que
foi causalidade e o que foi intencional, se
utilizamos de recursos defensivos ou
adaptativos para resolver situacdoes e como
avaliamos nossa satisfacao e afetos neste
momento.
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