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ILHA DOS METODOS DE ESTUDO

Estudo

Sinto que ainda
nao aprendi-nada

Comecei a ler 0
que ¢ai no exame

Fiz apontamentos 5
Sublinhei o que ,~
é importante

Dicas para potenciar o teu Estudo

Identifica elementos distratores do teu estudo;
Estabelece ciclos de estudo;

Desenvolve estratégias de memorizacao;

Esquematiza e relaciona os conceitos mais importantes;

Seleciona informacao relevante de varios recursos.

MO

MEDICINA
D i i
LISBOA  or oo de Apoe

9|7



ILHA DA GESTAO DE TEMPO

Tarefag

Escolhi uma tarefa
para comegar

| Ainda ndo tive _
: tempo para fazer >
todagag tarefag

Vou dedicar 30
minutos a

Tenho outra “ U cada uma
tarefa urgente

Dicas para uma Gestdo de Tempo mais Eficaz

e Define os teus objetivos e prioridades;
e Fazlistas de tarefas;
e Estabelece os teus horarios e prazos e monitoriza o teu tempo;

e Desenvolve as tuas estratégias de planeamento do tempo.
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ILHA DA PROCRASTINACAO

Sentei-mepara .-~~~ zzz
comegar uma tarefa
Abri o
computador

- -
-~ =

< Paccaram 2 horag e

%3 ainda nao fiz nada \

Sublinheia
primeira frage —® =

- )

Ve /
S - Comecei a ler

Dicag para Combater a Procrastinacao
1.Define objetivos realistas;
2.Comeca pela parte mais facil ou mais agradavel da tarefa;
3.Cria listas das coisas que tens para fazer;
4.Divide os teus objetivos mais complexos em pequenas tarefas;
5.1dentifica o que te distrai e como podes evitar isso;

6.Planeia recompensas.
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ILHA DA ANSIEDADE I
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Exame de

Anatomia
o= “Tenho de

fazer tudo” ™~ “E muito

dificil”

Tenho de tentar gerir
estes pensamentos

N\
\
\

\ “Nao posso
’ falhar”

Dicas para Gerir a Ansiedade

Preparacao prévia: organiza o estudo; gere o tempo; esclarece duvidas.

Antes do Exame: define tarefas e prioridades; faz pequenas pausas ao longo do
dia; pratica exercicio fisico.

Durante o Exame: identifica possiveis causas de stress; distribui o tempo de

duracdo face as perguntas; comeca pelas perguntas mais faceis.

Ativa estratégias de relaxamento (ex.: respiracdo diafragmadtica...)
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ILHA DA RESILIENCIA

~

~ 0 que fago? Quaig

/ ¢80 ag opgoes?
Tenho de

voltar a tentar

Deparei-me com 0
obstaculo « _

— 2

Dicas para Desenvolver a Regiliéncia
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Obstaculo

Identifiquei as
estratégias

Escolhi a mais v
adequada

e Promove o teu bem-estar, emocdes positivas e o teu sentido de competéncia;

e Presta atencao aos teus pensamentos;
e Descobre o teu proposito e define os teus objetivos;
e Adota uma postura de resolu¢ao de problemas;

e Procura ajuda se precisares.
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Pronto para esta época M \)
de exames rumo ao pantmr JOAE
QUCESSO ACADEMICO?
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GESTAO DE TEMPO
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METODOS DE ESTUDO
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