INSTITUTO FEDERAL DE
EDUCACAO, CIENCIA E TECNOLOGIA

APRENDIZAGEM EFICIENTE

Como se preparar melhor para novos
empregos, concursos e vestibulares

&



OBJETIVOS

\/Definir um “‘ciclo de estudos”

v Escolher estratégias para aprendizagem




POR QUE VOCE ESTUDA O QUE ESTUDA?

1




TEMPO NA ESCOLA

Ensino Fundamental — 09 anos
Ensino Médio — 03 anos

Curso Técnico — 01 a O3 anos
Ensino Superior — 03 a 05 anos

Especializacdo — 01 a 02 anos
Mestrado — 02 anos
Doutorado — 04 anos




TEMPO NA ESCOLA

Ensino Fundamental — 09 anos
Ensino Médio — 03 anos

Curso Técnico — 01 a O3 anos
Ensino Superior — 03 a 05 anos

Especializacdo — 01 a 02 anos
Mestrado — 02 anos
Doutorado — 04 anos

Total — 23 a 28 anos!







(LifeLong Learning)
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o Aprendizagem ao longo da vida




——— A
O CACHORRO E O PREGO

Um rapaz estava dirigindo hd horas em um deserto. De repente, ele
se depara com um posto de gasolina bem simples, com uma bomba
de gasolina e apenas um senhor de aproximadamente uns 70 anos de
idade, sentado em uma cadeira de balango antiga e ao seu lado
estava um cachorro.

# O rapaz para o carro e diz:

— Senhor, por fcwor encha o tanque pqra mim.
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——— A
O CACHORRO E O PREGO

O senhor levantou e comegou a encher o tanque.
Enquanto fazia isso, eis que o jovem motorista avistava a reagdo do
cachorro que chorava e parava, chorava e parava.

O motorista agoniado com o fato, pergunta ao senhor:

— Esse cachorro é do senhor?

# — Sim — respondeu o senhor.




SN A
O CACHORRO E O PREGO

— Entdo me responda por que ele chora e para, chora e para?
O senhor responde:

— E porque ele estd sentado em um prego.

— Entdo por que ele ndo levanta e sai dali¢ — indaga o rapaz.
— E porque, aparentemente, ndo estd doendo tanto — responde o

# senhor.




EM SUA VIDA, VOCE POSSUI DUAS ESCOLHAS:

s w | |
SER VITIMA SER RESPONSAVEL




EM SUA VIDA, VOCE POSSUI DUAS ESCOLHAS:

s w | |
SER VITIMA SER RESPONSAVEL

I
PARE DE SE SABOTAR! e




ATIVIDADE #1
LB LS

o Escreva e reflita o seguinte lema:

Em minha jornada, serei o responsavel pelos meus
sucessos!




MOTIVACAO x DISCIPLINA x HABITO
F W1 |

O Motivacdo: refere-se [...] a condi¢gdio do organismo que influencia a
direcdo (orientagcdo para um objetivo) do comportamento. [...] E o
impulso interno que leva a agdo;

X - Disciplina: € o ato de se controlar a alguém ou a si préprio;

O Hdbito: um hdbito € uma rotina de comportamento que se repete
regularmente e tende a ocorrer subconscientemente.




 S—— TR dEERERETTYT 0 /4SS ~
EXEMPLOS DE BONS HABITOS PARA ESTUDOS ‘\

I F . EEgA . LuEw
o Crie uma rotina matinal incrivel!
o Leia pelo menos 30 minutos por dia de um livro "ndo-ficcdo"

- e

o Escreva 15 a 20 linhas sobre um tema

O Responda quizzes sobre a lingua portuguesa

O Treine cdlculos matemdticos (mentalmente ou no papel)
O

Revise o conteldo ensinado/estudado no dia anterior

o Ao final do dia, leia um livro de ficgdio (romance, agdo, comédia)
o A ultima hora do seu dia deveria ser longe do PC, tablet ou celular...
O ..e sem cafél




ATIVIDADE #2
LB LS

O Escreva em cada coluna trés hdbitos para ajudd-lo a aprender

melhor:
o0 Coluna esquerda — ao comecar o dig;
o Coluna direita — ao terminar o dia.




DEFININDO UM “CICLO DE ESTUDOS”




CICLO PDCA ¢

o Plan — Do — Check — Act

o Planejar — Fazer — Verificar — Atuar (corretivamente)

0 Método iterativo de gestdo de quatro passos, utilizado para o
controle e melhoria continua de processos e produtos, proposto por
Shewart (década de 1920) e Deming (década de 1950).




-_T. s .
PLANEJAR (PLAN) /J

| il
1. Seja proativo; |
O Nado espere pelo professor: antecipe, fagca e pega ajuda. I

2. Saiba aonde vocé quer chegar;

O Meta = objetivo quantificavel com prazo.
o Dica: pesquise sobre metas SMART (SMART goals).

3. Planeje no curto, médio e longo prazo
O A jornada para o sucesso possui mil passos. O que vocé fard hoje para
deixd-lo um passo mais préximo?




. 3
ATIVIDADE #3

Quem vocé serd daqui a 20 anos?
o Exemplo: policial militar
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ATIVIDADE #4 -/J

TR -

Quem vocé serd daqui a 20 anos?
o Exemplo: policial militar

O que seria preciso alcancd-lo em 10 anos?
o Ter tempo disponivel para estudar;
o Estudar o suficiente para o concurso;
o Uma profissdo que pague o suficiente para alcangcar meu objetivo.




_— -

Quem vocé serd daqui a 20 anos?
o Exemplo: policial militar

E quais condicdes sdio necessdrias para alcancd-lo em 5 anos?
o Reorganizar minha vida (e habitos) para dedicar o mdximo de tempo aos

estudos;
O Ter recursos e métodos certos para meu aprendizado;

o Foco e disciplinal




= : — Y

Specific - Measurable - Achievable - Realistic - Timely

Resumindo: uma meta especifica, mensurdvel, alcancdvel, realista e
com prazo definido!

Ex: Ser aprovado em um concurso da policia militar nos préximos 05
anos!

e B | B at



ATIVIDADE #6 f

Defina uma meta SMART (especifica, mensurdvel, alcangdvel, realista

e com prazo definido) visando estar mais perto do seu “eu futuro”
daqui a O1 ano!

§
Exemplo: Até final de 2023, terei um bom dominio de Lingua i

Portuguesa, Raciocinio Légico e Matemdtica e Informdtica (mais de
?0% de acertos em 50 questdes de cada disciplina).

B B |
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ATIVIDADE #7

—_— -

Para alcancar sua meta, que coisas (hdbitos) vocé deve...

Tl
e
o Parar de fazer?
o Continuar a fazer?
o Comecar a fazer?
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PLANEJAR (PLAN) /J

4. Planeje seus recursos:

R

O Tenho um ambiente de estudos apropriado?

O

O
O
O

Recursos a disposicdo (computador, livros, softwares, caderno etc.)
Dica: sempre que sair de sua cadeira para pegar algo, reflita se vale
a penda manter aquele recurso por perto da préxima vez.

Um espaco sem distracoes
Mobilia confortdvel (mesa, cadeira e estante)



| LR '
PLANEJAR (PLAN) ,/J

4. Planeje seus recursos (cont.):
O Em que hordrio estudarei? E o que estudarei?

o Hordrios de aula/estudo;
o Planos de ensino/estudo.




4. Planeje seus recursos (cont.):
o Quais recursos (cursos, videos, apostilas, podcasts etc.) usarei para
estudar?
o Livros, apostilas ou slides disponibilizados pelo professor;
O Websites
O Plataforma de estudos (Google Sala de Aula, Moodle etc.);
O Websites ou canais no YouTube sobre o assunto.
O Anotacoes
o Caderno comum ou de desenho (melhor para mapas mentais);
O Software para anotacgdes (eu uso WorkFlowy.com !).
O Revisoes

o Flash cards fisicos ou digitais (eu uso Anki l).
T TR T
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ATIVIDADE #38

r’ -

Revise a checklist e, considerando o seu ambiente e rotina de estudos

atuais, responda:
o Quais itens seu ambiente /rotina de estudos cumpre com éxito?
O Quais ndo sdo cumpridos ou sdo cumpridos parcialmente?
o Com os recursos de que vocé dispoe hoje, o que pode fazer para
melhorar seu ambiente e rotina de estudos?




FAZER (DO)

o O segredo é sentar... e estudar!
o Porém, da forma corretaq;
o Crie "blocos de estudos”" de 50 a 90 minutos;
o Trés blocos de 50 minutos ou dois de 20 minutos deveriam ser
suficientes para o curso técnico;
Intervalo entre blocos de 10 a 20 minutos;

Tenha por perto todos os recursos necessdrios para estudar...
o ..e daguadl

o Siga o cronograma.




FAZER (DO) e

O Elimine todas as distracoes:
O Internas (mentais);
o Coisas;

O Pessoas.




FAZER (DO) |

1. Internas (mentais):
o Circulo de influéncia x Circulo de preocupacgdo (definicdes de Stephen
Covey)
Suas preocupacoes deveriam se limitar aquilo em que vocé possui alguma

influéncia.




FAZER (DO) =

2. Coisas:
o Ligagoes, mensagens, notificagdes de videos, atualizacdes de Facebook...
o Dicas para evitar distracoes:
o No celular;
o No computador;

o Nas redes sociais.




FAZER (DO) e

2. Coisas (cont.):
o No celular:
o0 Modo avido;
O Sem redes sociais;

O Se possivel, sem internet! (Alids, vocé pode até desligd-lo).




2. Coisas (cont.):

FAZER (DO) |

o No computador:

o StayFocusd (extensdo para o Chrome);
Tempo mdaximo permitido por dia: 10 minutos;
Sites bloqueados: pinterest.com, twitter.com, facebook.com ...

Sites permitidos: google.com, ifs.edu.br , workflowy.com ...
Opc¢do nuclear:

O

O
O
O

O Bloquear todos os websites exceto aqueles em minha lista de

O
O

websites permitidos.
Por 02 horas

"Comecando a opg¢do Nuclear. Que Deus tenha piedade de sua
alma.”



FAZER (DO) =

2. Coisas (cont.):
o Nas redes sociais:

O

&

Um adulto de 70 anos viveu em média

o 25.567 dias

o 613.608 horas

o 409.072 horas acordado

o Quanto tempo de sua vida vocé vai "entregar” as redes sociais?
Vocé ndo precisa ler tudo

Vocé ndo precisa responder tudo

Calma! O mundo vai continuar girando...

O ... mesmo que vocé ndo 'deixe um like" naquele video de gatinhos.



FAZER (DO) e

3. Pessoas:

O Mentalidade ganha-ganha;

O Estabelec¢a hordrios para as “interrupgoes”.




el
ATIVIDADE #9

—_— -

Liste em cada coluna duas ou trés distracdoes que prejudicam seus

Tl
e
estudos:
O Internas (mentais);
o Coisas;
O Pessoas.




FAZER (DO) e

Programe momentos para revisdo:

O A partir das anotagoes;

o Por meio de flash cards.




VERIFICAR (CHECK)

o Correcdo de exercicios

o Sugeridos pelo professor;

O Encontrados na Internet.

O Mensuracdo dos resultados

o Dos exercicios;

o0 Das provas.




RS o %
ATUAR CORRETIVAMENTE (ACT)
NSNS N cae

o Em quais disciplinas / conteidos tive- menor desempenho?
o Como posso melhorar meus resultados?

o Agende um hordrio de atendimento com o professor!
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ATIVIDADE #10 ;/J

T L4

Revise a checklist e, considerando o seu método de estudos, responda:
O Teve acesso aos materiais necessdrios para estudar?

Dedicou tempo suficiente para o estudo?

Conseguiu concentrar-se durante os momentos de estudo?

Revisou suas anotacoes?

Revisou por meio de flash cards?
Respondeu exercicios suficientes?
Quais resultados vocé alcangou?

RO O O

Como pode melhorar seus resultados?




ESCOLHENDO ESTRATEGIAS PARA ESTUDOS




MEMORIZACAO E APRENDIZADO

~3

Quando recebemos uma nova informagdo, ocorre um processo de
assimilacdo em nosso cérebro, buscando associar aquela informagdo
aquelas ja presentes. Em outras palavras, adaptamos nosso esquema
mental construindo relagdes entre o novo e aquilo que j& sabemos!

O Membéria de curto prazo x memédria de longo prazo;

O Informagdes com maior relevdncia ou reforcadas (repetidas)
apresentam maiores chances de irem para a meméria de longo prazo,
bem como aquelas que empregam vdrios sentidos (visdio, audicdo,
olfato, paladar e tato).



A i B ERER L E L A R LR Y
| PERFIS DE APRENDIZAGEM

I )
t CANAIS DE PERCEPCAO: SISTEMAS REPRESENTACIONAIS

11' b _

| VISUAL Seu comportamento caracteriza-se em fazer uso

“ da visdo para obter informacdoes. Visualiza situacoes,
id organiza informacgoes em forma de imagens mentais.

. AUDITIVO | Vale-se da audicao para absorver informacgoes, sento
f ¥ -

8 assim , tem como ponto forte o prazer em ouvir as

e pessoas.

CINESTESICO | Abracar ., dancar, sentir, perceber a sensacdo do
ambiente, tocar. E assim que o aluno cinestésico
aprende.

Fonte: https:/ /www.deboraaquino.com.br/2017 /03 /perfis-de- qprendlzqgem -o-desafio-da.html
8 T AT AT R TR R L T TR TR E R Y O R I R R TR T LR 7 T Vi
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PERFIS DE APRENDIZAGEM
;;':' cTERT I s T

1 CANAIS DE EXECUCAO: PERFIS DE APRENDIZAGEM

i Vai atras do proprio conhecimento, ndo gosta de

? esperar ou ficar a mercé do método de outra pessoa
f ‘j AUTODIDATA para acessar uma informacdo. Aprende sozinho de
."ll diversas formas.

EXPERIMENTAL aprende fazendo, ndo tem medo de errar, gosta de

O { arriscar, tentar, assume os riscos.

!
4' ‘
'y . , :
¥ 4 Gosta de ter um método de aprendizado, seguir
g Ul 2 seguéncias, anotar, fazer tabelas, organizar o
3t METODICO . ’ ’
i conhecimento.

Gosta de aprender com alguem que ja sabe, de ser
acompanhado enquanto aprende , dialoga com o
professor e faz perguntas.

MEDIADO

1| Fonte: https:/ /www.deboraaquino.com. br/2017/03/perf|s de- qprendlzqgem -o-desafio-da.html
O T TR R S O i T T e o [ R e TR PR R R T 7 T Vi
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" MODOS DE PENSAR

ARy

Modlo Focaolo \ Moolo DLfuso

Execuglio e Pratica . -~ ' . \ Plangjamento
Bloco Especifico LN Contexto
Repetigho ), | - Cownceito
Fixagho ' ‘ | ¥ Aplicaghio
Conexoes N | 7 ., Relacionamentos
Eficiéncia T Efichcia
Visdo “de baixo para cima” Visfo “de ciwa para baixo”
Problemas Cownhecioos Problemeas Novos
Fonte: https://colaborae.com.br /blog /2021 /01 /22 /pensamento-focado-x-difuso
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TI'ECNICAS E FERRAMENTAS '
| g LR s Y

B Aprenda, domine, adaptel!

' 0 Inventdrios de estratégias de aprendizagem

o Questiondrio LASSI. Disponivel em:
https:/ /ri.ufs.br /bitstream /riufs /3674 /1 /PATRICIA. BECKER.pdf (p. 92-

96)

il 0 Repeticdo espacada + Flashcards
I o Anki (para PC) ou AnkiDroid Flashcards (para Android)

M‘MMNL‘H}‘H SRS TR TR RN E T RN & F O VMR T 70 o TR TR
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“n TECNICAS E FERRAMENTAS 1\
f’:"&'a* CURTRI s I
i

3{{ O Anotagoes

’ o WorkFlowy
i o EverNote

|
\f\ o Gamificagdo + Gerenciamento de tarefasrepetitivas
i! o LifeRPG

R T TR T T L E N T T T R



LifeRPG

LifeRPG

Missces

Editar Perfil
[ HETRT

1.000
37:43 restante

PLANO TUDO PROXIMD  ATRASADO HOJE AMANHA

Nenhuma missdo encontrada

LifeRPG
Perfil

Jodozinho
Cavaleiro

"
¢ ] cusTomizaDo

Descricao

1.000
37:01 restante

Nome

Jodozinho

Cavaleiro




LifeRPG

—  LifeRPG

Habilidades

Missbes

Jodozinho 0w

Cavaleiro

Mapa

Recompensa

36:42 restante 36:18 restante

Inventario

Habilidades szinho

Estatisticas sleiro

Perfil LE Programacao |

Loja

Pescncan

Categoria

Nenhuima hsbiidade ainda



LifeRPG

LifeRPG —  LifeRPG

- Missbes S
Habilidades Missoes

Jodozinho Mapa Jodozinho
Cavaleiro Cavaleiro
f Recompensa
33:30 restante 29:10 restante
Inventario
PLANO TUDO PROXIMD  ATRASADO HOJE AMANHA

Sem categoria Sem cate Habilidades SRS
Nenhuma missdo encontrada
I Informética Bésica 1 I Extotisti
stausucas
1.000 PEX para 2

Inglés Instrumental 1 Perfil il 1

1.DD0 PEX para 2 .
para Loja

Org. de Computadores 1 Uiy, uc wuriputauOres |
O 1.0D0 PEX para 2 O 1.0D0 PEX para 2

Programagaoc | 1 Programagao | 1

1.00D0 PEX para 2 1.0D0 PEY. para 2




LifeRPG &
N
(Yo ¥ By

da discipl'ih.q:

Para ca

CANCELAR v/ SALVAR CANCELAR v/ SALVAR

Planejar Estudos (50 min)

Planejar estudos (50 min) kst

PARAMETROS

O 3 semandas

2

Planejar Estudos (50 min)

Informatica Basica

HABILIDADES
#© Informatica Basica

MISSAQ PAI
Missao pal w o

Urgéncia Baixo
: @

DA MARCADO
3 Mon, Sep 14, 2020 Yo

Estudar (20 min)

O 3 d i CI S HABILIDADES

@ Habilidades

s

TEMPO DE FAZER

@ Tempode fazer ~

LEMBRETES

MISSEQ PAI

A Lembretes

B Missao pal

ReViSqr (] 5 min) DIA MARCADO
O 2 diqs (8 Dia marcada

REPETICAD
@ Uma vez Y

REPETICAD
@ Semanalmente

)

Cada 3 semanas sobre
v

DURAGAD

Responder Exercicios (50 i

LOCATION

O 5 diCIS & Location

RECOMPENSA An

[C] oom
[] s4e

DURAGAD
@ Duragdo v 25

¥ se6 [ mer [] qua O] qui [7] sex




LifeRPG

LifeRPG

Missces

Jodozinho
Cavaleiro

20:55 restante

PLANO TUDO PROXIMD  ATRASADO HOJE AMANHA

lnk rmdtica Basica

‘ P PlanejarEstudos (50 min)

Farer hoje

Estudar (90 min)
E (e {) Informatica Bésica

Revisar (15 min)
(4 ) Informétice Bésica

Fazer hoje

Responder Exercicios {50 min)
R lnforménca Bésica

LifeRPG

Missces

Jodozinho
Cavaleiro

PLANO TUDO PROXIMD  ATRAS

Fazer heje

P Planejar Estudos (50 min)

ffJ Infermidtica Basica
19
ml ¥ = B

HOJE

19:50 restante

AMANHA

LifeRPG

Missoes

Jodozinho
Cavaleiro

PLANO TUDO PROXIMOD £ HOJE

Fazer hoje
Estudar (90 min)
fta) Informatica Bisica
: 9
R Revisar (15 min)

(:y Informética Bésica

Responder Exercicios {50 min)
R G;j) Informatica Bésica

@

MISSAO COMPLETA
Planejar Estudos (50 min)
+ 65 PEX
+0PR P

19:41 restante

AMANHA




LifeRPG

LifeRPG

Missoes

Jodozinho
Cavaleiro

19:36 restante
PLANO TUDO PROXIMD  ATRASADO HOJE AMANHA

Fazer heje
Estudar (90 min)
f‘,y Informiatica Basica
9
R Revisar (15 min)

f: 4 Informatica Bésica

Responder Exercicios {50 min)
G'JJ Informatica Bésica

?

Planejar Estudos (50 min)
G.-,) Informidtica Bésica

1P

|.ifeR’G

| lissoe 3

Jodozinho
Cavaleiro

14:07 restante

PLANO TUDO PROXIMD  ATRASADO HOJE AMANHA

Revisar (15 min)
Cy Informatica Bésica

Davido 2 semanas atras

Responder Exercicios (50 min)

Ca) Informatica Bisica
19

Estudar (90 min)
("J) Informética Bésica

@

Planejar Estudos (50 min)

(-:-;,) Informitica Bésica

1 @




LifeRPG

LifeRPG AR, —  LifeRPG ot —  LifeRPG

Misstes = Misstes = Misstes

Jodozinho Mostrar completado [] Jodozinho Sugestionado : Jodozinho

Cavaleiro Cavaleiro Cavaleiro
Ordenar por... W7 Manual

12:21 restante

Filtrador de habilidades Nome

PLANO TUDO PROXIMD  ATR PLANO TUDO PROXIMOD ATRAS PLANO TUDO PROXIMD  ATRAS HOJE AMANHA

Devirio 2 samanas alras
Responder Exercicios (50 min)
ij Informatica Bisica
19
R Revisar (15 min)

f:el) Informética Bésica

Configuragoes Devido 2 samanas afrds Dia marcado

Revisar (15 min) Responder Exercicios (50
I':y Informatica Bésica (_‘,2) Informatica Bésica Data adicionado

1 9

Davido 2 sermanas airas — Data stualizada

Responder Exercicios (50 min)

Revisar (15 min) 12 teabalhe
: IR Dia trabalhado
(:1) Informitica Basica R Cy A ja tra
19

Duracio
;

Estudar (90 min) Estudar (90 min) PEX
f:;,) Informétics Bésica ('ij) Informética Bésica

Estudar (90 min)

Dificuldade

Planejar Estudos (50 min) Planejar Estudos (50 mir Urgéncia
(., Informtica Béskca (%, Informitica Bésica

< o

' P | P Medo

Planejar Estudos (50 min)
G.-.) Informitica Bésica

X

Recompensa

Aleatorizar

mlm] | mlmEm o m e mp (m | m




LifeRPG

LifeRPG

Missoes

Jodozinho Mostrar completado [}

Cavaleiro
Ordenar por...

Filtrador de habilidades

PLANO TUDO PROXIMD  ATR

Devido 2 samanas airas Configuragoes
Responder Exercicios (33 vy
(4, Informaticn Basica
¢
19

Revisar (15 min)
R f:é) Informatica Bésica

Estudar (90 min)
("J) Informética Bésica

@

Planejar Estudos (50 min)
(-:-:) Informidtica Bdzsica
1 @

Adicionar missdo

<  Configuragoes

Bockup do dadaos

Backup
Salvar o banco de dados

Restaurar
Camagar um banco de dados de LifeRPG existente

Barra de energia

Ativar cantadar de energia

Fator de energia
Fares sorteso de ordem tendo o nivel de energia em cants

Método de energia

Defink comra o nivel de energia e determinado

Definir tempo de acordar/dormir

Voue pode também definir o tempo de acordar/darnmie clicando ns barra

de gneérgia au Seus nimeres

Coloracéo de linha

Oalarir sstamaticamants inancs nar nesedade

Definir tempo de acordar/dormir
Hore de ecordar 0600 ~
Tempo acordado 17 Hores
Tempo de dormir 23:.00 ~

Tempo dorminda - 7 Horas




LifeRPG

LifeRPG

Missces
Jodozinho
Cavaleiro
935
01:51:15 dormingdo
PLANO TUDO PROXIMD  ATRASADO HOJE AMANHA

Devicio 2 samanas alras
Responder Exercicios (50 min)

(24, Informitica Bisica

&

Devida 3 dias s
R Revisar (15 min)

f:y Informética Bésica

Estudar (90 min)
(‘ij) Informéatics Bésica

@

Planejar Estudos (50 min)
(Z-:) Informitica Béeica

P

LifeRPG

Missces
Jodozinho
Cavaleiro
1.560
01:52:23 dormindo
PLANO TUDO PROXIMD  ATRASADO HOJE AMANHA

Revisar (15 min)
f:y Informatica Bisica

qut |

Responder Exercicios (50 min)

f:y Informatica Basica

Estudar (90 min)
C;D Informética Bésica

Planejar Estudos (50 min)
ﬂ.'-.) Informitica Bésica

X

INFORMATICA BASICA
AUMENTOU PARA 2

Completado Estudar (90 min) DESFAZER

LifeRPG

Missoes

B Jodozinho
Cavaleiro
1.560
01:52:26 dormingo

PLANO TUDO PROXIMOD ATRASADO HOJE AMANHA

Revisar (15 min)
Gy Informatica Bésica

Responder Exercicios (50 min)

Cﬂ) Informatica Basica

1 9

Estudar (90 min)
(‘ij) Informéatics Bésica

LEVEL UP

NIVEL 2




LifeRPG

LifeRPG — LifeRPG

Habilidades T Habilidades

Mapa Jodozinho Jodozinho
Cavaleiro Cavaleiro

Recompensa 11.040/3.000

27100
Inventario

Sem cat¢ Habilidades Sem categoria

o 32 Informética Basica 2
I Estatisticas I -
1.260 PEX para 3

Perfil N Inglés Instrumental 1

Frogumag..

$ 1.DD0 PEX para 2
Loja para

| |

Uiy, ue wurpuiauores | Org. de Computadores 1
O 1.0D0 PEX para 2 O 1 D.";-:‘ PEX para 2
Programagaoc | 1 Programagao | 1

P 1.0D0 PEX para 2 P 1.0D0 PEX para 2

Informas..

Irgtsin.
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ATIVIDADE #11

_— -

Defina trés habilidades (disciplinas) e, para cada uma, trés missoes

Tl
el
(tarefas) importantes para a sua meta. I







SAUDE FiSICA

o Exercicios fisicos
o Faga caminhadas / corridas / esportes

o Alimentag¢do saudavel
o Elimine / reduza acguicar, gorduras, éleos e sal
o Consuma mais frutas, verduras e legumes
o Hidrate-se bem

o Tempo de sono
o Varia para cada pessoal
O Minimo de 7 horas didrias

B T ———————
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SAUDE MENTAL

o Tenha momentos para leitura e reflexdo

o Construa hdbitos sauddveis



SAUDE EMOCIONAL

o Oragdo / Meditagéo
O Bons relacionamentos

o Viva a sua vida - e deixe a dos outros!
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ATIVIDADE #12 ] o

e : — )

Revise a checklist e, considerando sua saude e os cuidados que tem

com elag, responda:
o Como vai a sua saude fisica¢ Que cuidados vocé tem com ela?
o Como vai a sua saude mental?e Que cvidados vocé tem com ela?
o Como vai a sua saude emocional? Que cuidados vocé tem com ela?

e B | B at
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YouTube (Canous Ploylls’rs @ wdeos),

i

Ambientes MOOC de uso geral:

o Udemy.com;

o Futurelearn.com;
o Edx.org;
o Coursera.com;
o StackSkills.com etc.
e

-
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Especificos para Conhecimentos em TI

o WJ3Schools.com;
o Developer.Mozilla.org etc.

:
i &

Especificos para Linguas Estrangeiras:
o Duolingo;

O Busuu;
o Mondly;
O
®

.‘r"‘.‘ii
11

Lingualeo;
Lablinguas.com.br etc.
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RECOMENDACOES DE LEITURA ¢
e e - IGEE RSl N

O JSete hdabitos para o sucesso
o COVEY, Stephen. Os 7 Hdabitos das Pessoas Altamente Eficazes. Editora Best Seller, ed

11, 2009.

O Sete saberes para a educagdo do futuro
o MORIN, Edgar. Os Sete Saberes Necessdrios a Educag¢do do Futuro. 2000.

O Sete competéncias para o profissional do conhecimento
o SCHNEIDER, Henrique nou. Perfil do engenheiro do conhecimento. In Revista Tecnologia

Informagéo & Negécios Sergipe, ano 2, ed. 9, setembro / 2012.
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ALCANCAMOS NOSSOS OBJETIVOS?

\/Definir um “‘ciclo de estudos”

v Escolher estratégias para estudos
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