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You deserve it




As avaliacdes no Ensino Superior podem ser
muito diferentes daquelas que encontraste
até aqui e levantar novos desafios para os
quais poderas ndo te sentir preparado/a.

E importante procurares adaptar o teu
método de trabalho e de estudo, tendo em
conta estas mudancas!

Trabalhos

Na abordagem a elaboracdo de um trabalho
académico é fundamental saber o que é
esperado dessa tarefa.

Para isso, podes contactar professores ou
colegas mais velhos e procurar
esclarecimentos sobre o trabalho quanto a:

Extensao

Tipo de conteudo

Formato, estrutura e normas
. Critérios de avaliagao
. Prazos
. Métodos de entrega

Deves ainda tragar um bom plano de
trabalho, dividindo o produto final em
diferentes partes que distribuis
temporalmente, reservando horas de
produtividade e de descanso.

Dentro desse plano, deixa algum tempo
antes do prazo final para possiveis revisées e
corregoes.

Exames

A época de exames pode ser
particularmente exigente e desgastante,

E fundamental que conhecas bem os
conteudos e materiais e, acima de tudo, que
estabelecas uma rotina que te permita
equilibrar o estudo e o teu bem-estar fisico
e psicolégico! Deixamos-te algumas dicas:

« Ndo deixar tudo para a ultima.
Antecipadamente, organiza o teu estudo
em termos temporais. Consulta o teu
celeadaricomeromissos pBR3soais  ja
existentes. Calendariza tempo para
estudar e para recarregar energias.

Cuida de ti. Tira tempo para cuidares da
tua alimentacao, qualidade de sono e
exercicio fisico. O estudo torna-se mais
produtivo quando estds a sentir-te no
teu melhor.

Nao te isoles. Continua a contactar com
amigos e familia, ja que podem ser boas
fontes de apoio. Os teus colegas podem
partilhar das mesmas dificuldades que
tu e as pessoas fora do contexto
académico podem ajudar a relativizar
preocupacdes e devolver-te algum
sentido de calma.

Mantém um discurso otimista. Com o
aproximar da data do exame, procura
manter-te otimista e confiante no teu
trabalho e capacidades.

Gere o momento antes do exame a teu
favor. A espera para entrar no exame
pode ser muito stressante. Opta pelo uso
do humor para te acalmares a ti e aos
teus colegas ou, se a ansiedade estiver
muito presente, escolhe afastar-te.

Escrever para nao esquecer. Ao receber
a prova, anota na folha de rascunho
formulas, palavras-chave ou estratégias
de resposta que precises durante o
exame.

Lé toda a prova no inicio para evitar
surpresas.

Escolhe as questdes por

onde comecar: ou as mais faceis, para
aumentar a autoconfianca, ou aquelas
que tém mais cotacao, para uma gestao
de tempo mais segura.

Contorna o bloqueio. Em caso de
blogueio, nao fiques a insistir na Mmesma
questdao, ja que sO aumentara a
frustracdo. Volta 1& mais tarde, se tiveres
tempo.

Revisdo final Antes de entregar, néo
deixes de reler as respostas e

o0 enunciado, para garantir que nao te
escapou nada.

Oportunidade para aprender. Depois de
receber a nota, rever o exame com o
professor pode ser uma oportunidade
para compreenderes quais os conteudos
gue merecem ser aprofundados e quais
0s métodos mais eficazes do teu estudo.

Adaptado de
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