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Boas-vindas!

ola!

Bem-vindo/a ao Guia de Sobrevivéncia Académica!

Neste guido poderds encontrar informagées importantes sobre os
meétodos de estudos e os processos por detrds de cada técnica.
Também terds acesso a atividades e formas de gerir melhor o teu
tempo, quer seja na dimensdo académica ou noutras dimensdes da

tua vida.
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Objetivos do Ebook

Este guia tem como objetivo:
e Identificar o proprio estilo de aprendizagem;
e Promover a autonomia nos estudos;
e Potenciar o desempenho nos estudos;
e Explorar as competéncias individuais associadas ao estudo;
e Desenvolver as habilidades de planeamento;
e Refletir sobre os diferentes métodos de estudo e as suas
aplicagdes praticas;

e Analisar e aplicar os métodos de estudos ativos.
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Aplicacgéo Pratica e Bem-Estar

Antes de mergulharmos nos métodos de estudo e gestdo de tempo, é
importante falar sobre o motor por trds da produtividade: o
autocuidado. E importante termos métodos ativos para estudar, mas
o desempenho nos estudos comecga antes da leitura dos livros e a
pratica das atividades! O nosso “combustivel” € a nossa sadde mental
e fisica. Necessitamos deste cuidado para sermos capazes de

desempenhar todas as outras tarefas.

Por isso, € importante adotarmos um estilo de vida sauddével, uma vez
que influencia em todos os aspectos, inclusive o desempenho
académico. Os/As estudantes dos cursos de saldde tém vivenciado
aumentos substanciais de stresse e ansiedade nos dltimos anos. Isso
pode resultar numa queda no desempenho académico, baixa

retencdo e burnout (Shearin et al,, 2024).

Como futuros profissionais da drea da sadde, sabemos que o
desenvolvimento e a formagdo séo continuos e fazem parte de todo o
percurso profissional. As dificuldades durante a vida académica,
como o stresse, as insénias e a alimentagcdo inadequada podem

perpetuar-se ao longo da vida profissional (Ribeiro et al., 2017).

As praticas de autocuidado ajudam a mitigar estes efeitos, como por

exemplo a pratica de mindfulness, o estilo de vida saudaveis (e.g.,
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beber mais dgua, ter uma alimentagdo sauddavel, praticar exercicio
fisico) e, além disso, a realizacdo de psicoterapia (Shearin et al, 2024).
Apesar disso, também é importante compreendermos que existem
fases das nossas vidas em que é necessArio priorizarmos as NOssaAs
tarefas. Nem sempre é possivel ter estes hdbitos em todos os
momentos. Talvez agora o importante seja dar aten¢gdo a outras

atividades. Faz o que for possivel no momento! Caso precises de

ajuda, procura o GAApPE. Estdo aqui para ajudar neste processo.
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Dindmica de autoavaliacéo

No inicio dos estudos € comum sentires-te confuso e ndo saberes por
onde comegar. Por isso, propomos-te a realizar uma dindmica
denominada como “Semadaforo dos estudos”. Considera as cores do
semadforo de transito: vermelho, e verde. Agora, numa folha
em branco, de acordo com as cores citadas, escreve a resposta a

cada uma das seguintes questodes:

Vermelho: "Qual é o teu maior obstdculo?” (Ex: "Deixo tudo para a

Gltima da hora")

O que precisas de dar atencdo ou melhorar?” (Ex:

"Distraio-me com o telemével”)
Verde: “O que fazes bem quando estuda?” (Ex: ter um local silencioso).
Apbs este momento, reflete sobre as tuas dificuldades e facilidades e

pensa como os métodos de estudos podem ajudar a melhorar alguns

hdbitos e a aperfeicoar outros.
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Meétodos de estudos

Conceito

Os métodos de estudos podem ser definidos como técnicas e
estratégias utilizadas pelos estudantes para autorregular a sua
propria aprendizagem, processar o conteddo e obter um bom
desempenho académico (Caliatto et al,2021). Nesse sentido, os
métodos de estudos promovem uma maior reflexéo e aprendizagem
dos conceitos, permitindo tornar a tua aprendizagem académica
mais efetiva e auténoma (Caliatto et al,2021). Para obteres maior
éxito no teu processo de aprendizagem, deves encontrar estratégias
de estudo e de aprendizagem adequados ao teu contexto e ds tuas

necessidades académicas.

O sucesso académico inclui outros fatores para além das notas e do
rendimento curricular. Integra atitudes, autonomia e envolvimento
ativo, além de outras competéncias vinculodas ao processo de
aprendizagem (Caliatto et al,2021). Isto significa que a aprendizagem
concretiza-se quando ofa estudante é capaz de transformar as
informagdes num processo continuo de aquisicdo de conhecimento

(Ramos et al,, 2021).

E comum muitos/as estudantes chegarem & universidade com
dificuldades no processo de estudos, uma vez que o ensino superior

exige novas competéncias, novos conhecimentos e estratégias de
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estudos comparativamente com o ensino secunddrio (Ramos et al,
2021). Por isso, este guia tem como objetivo ajudar-te a conhecer os

diversos métodos de estudos para adaptares ao teu contexto

académico.

O mapa mental pode ser definido como uma metodologia ativa de
aprendizagem que coloca o estudante no centro do processo de
ensino (Aljamol et al, 2025). Nesse sentido, & uma ferramenta que
utiliza o recurso visual e a organizagdo das informagdes para auxiliar
os/as estudantes com uma grande variedade de conteddo e de

maior complexidade.

Os mapas mentais e conceituais sdo métodos de estudo eficazes,
especialmente para a retencdo de conhecimento e a compreensdo
do conteldo em comparag@io com os métodos tradicionais, como as

aulas expositivas (Aljamal et al., 2025).

Os mapas mentais, como representado na figura 2, focam-se na livre
associagdo de ideias com um tema central. Além deles é possivel
também utilizar os mapas conceituais. Os mapas conceituais, como
representado na figura 1, representam as relagdes hierdrquicas e as
ligagbes logicas entre os conceitos de um determinado assunto,

enguanto que o mapa mental & mais dindmico e livre (Aljiomal et al.,
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2025). Estas técnicas s@o capazes de proporcionar uma integracdo

cognitiva entre os conceitos.

Caracteristicas Mapa mental Mapa conceitual
Ponto de Partida Tema central Conceito mais
abrangente
Estrutura Livre Hierdrquica e em rede
Conectores Visual, intuitivo Palavras de ligagdo
explicitas
Objetivo Principal | Gerar ideias, criatividade, Organizar
memorizagdo rapida conhecimento, mostrar
relagdes logicas
Uso de Imagens Muito atrativo (cores, Muito atrativo (cores,
icones, desenhos) icones, desenhos)
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MAPA CONCEITUAL

RADIAL

E FORMADO POR

LIVRE ASSOCIAGAD

r'd N
CONCEITOS ‘ PROPOSIGOES
L -
(IVRE),
l l ASSOCIAGAD
SAO LIGADOS POSSUSI UMA L
POR ESTRUTWRA — HIERARQURICA °
l l CORES/CODIGOS
PALAVRASDE | B ;
LIGACAD ROPOSICOES
= PALAVRAS-CHAVE
L ----- » LIGACAO CRUZADA: 4------ l
PODEM CONTER -
FORMAS SAO UMA AFIRMA.A0 DE
GEOMETRICAS SIGNIFICADO SEMANTICO

Deixamos-te aqui algumas sugestdes de aplicagdes para fazeres e
testares o teu mapa mental:

e Miro

e Canva

e MindMeister

e Chatgpt

e Gemini

Sabias que? A popularidade dos mapas mentais foi impulsionada

por Tony Buzan e o seu show de TV da BBC, "Use Your Head" foi onde

ele ensinou as pessoas a usar a estrutura radial da membéria.
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Este modelo de aprendizagem utiliza a metacognig¢do, isto &, pensar
sobre a prépria aprendizagem durante o processo de estudo. Este
método torna-se eficaz, sobretudo em matérias consideradas mais
densas e complexas (Wardayani., 2023). Deixamos-te aqui o passo a

passo para esta técnica:

P - Preview - Pré-visualizar: Faz uma leitura répida e identifica os
topicos principais e os conceitos-chaves, bem como as figuras e os

graficos.

Q - Question - Questionar: Converte os titulos e subtitulos em

perguntas.

R - Read - Ler: L& o material com atengcdo, concentrando-te em
encontrares as respostas para as perguntas formuladas no passo

anterior.

R- Reflect - Refletir: Apo6s cada sesséo/aula conecta os novos
conteddos com a matéria que jd dominas. Pensa em exemplos e em

situagées reais/praticas.

R - Recite - Recitar: Fecha o livro/materiais de apoio e tenta explicar a

informagdo lida com palavras tuas.
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R - Review - Rever: Faz uma revisGo rdpida (relé as tuas
perguntas/respostas citadas) logo apés o estudo e, especialmente,

em intervalos de tempo espacados

Testa a técnica e compara para ver se sentes diferenga relativamente

ao método tradicional de leitura

Sabias que? O método PQR4 & uma evolugdo cientifica do método

SQ3R, adicionando o passo da Reflexdo para ligar o novo
conhecimento ao que j& se sabe, garantindo uma retengcdo mais

profunda.
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Os flashcards s@o definidos como cartdes, podendo ser impressos ou
digitais, através de aplicagbes mobveis. Nestes cartdes podem constar
perguntas, palavras-chaves ou conceitos num dos lados e no outro

uma resposta, uma definigdo ou uma explicacdo.
A sua eficdcia estd baseada principalmente em dois processos:

Pratica da recuperagéio: £ o ato de recordar ativamente uma
informagdo. Esta técnica serve como uma forma de observar
possiveis lacunas no processo de aprendizagem. Ao ndo te lembrares
de algum conceito, & importante voltares aos estudos e reveres essa

parte (Trumble et al,, 2023).

Revis@io espagada: Rever o contelddo em tempos agendados e
determinados. O esforco de recordar reforca as sinapses (conexées
entre os neurdnios) e reativa as redes neurais que codificam essa
informagdo, tornando-a muito mais facil de aceder no futuro

(Trumble et al., 2023).

O Efeito de Espagamento &€ um principio da psicologia cognitiva que
associa a aprendizagem e a retencdo de informagdes, de forma que
s@o mais eficazes quando as sessdes de estudos sdo distribuidas ao

longo do tempo e ndo num anico periodo (Cepeda et al,2008).

13
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Nd&o existe um tempo certo de revis@o, depende da tua aprendizagem
do conteddo. O importante & comegares com tempos curtos e
aumentares gradualmente. Por exemplo: reveres pela primeira vez a
matéria ao fim de 24h e depois passado uma semana e depois

passado um més.

Aqui vai uma sugestdo de aplicagdo de flashcards:

e Anki

Sabias que? O sistema Leitner € um método amplamente utilizado

para o uso eficiente de flashcards, proposto pelo jornalista cientifico

alemdo Sebastian Leitner em 1972. E uma implementacdo simples

do principio da repeticdo espagada, em que os cartdes sdo revistos
em intervalos crescentes. Foi a primeira ferramenta manual a usar
um algoritmo de repeticdo espagada, sendo o antecessor fisico de

aplicagdes modernas como o Anki.
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O Método Cornell foi estruturado e idealizado na década de 1950 por
Walter Pauk na Universidade Cornell (EUA). O seu principal objetivo é
ser um sistema de anotagdes que organiza a matéria, promove a

revisdo ativa e facilita a recuperagdo da memoria.

De forma geral, o método organiza a folha em 3 principais se¢des:
Coluna de notas: Registo das informagdes durante a aula ou durante

a leitura dos conteldos (conceitos principais, datas, detalhes).

Coluna de palavras-chaves: Resumo das notas em palavras-chave,

perguntas, datas ou frases de teste.
Coluna de resumos: Breve resumo do contetdo total da pagina.

Este método reforca a aprendizagem, uma vez que, por meio da
leitura ativa estimula o processamento de informagdo através das
conexdes neurais. Diante disso, é possivel processar as informacgdes
através das anotacgodes, criagdes, pistas, testes e resumos. Além disso,
esta forma facilita as revisées futuras por ter uma estrutura clarag,

concisa e facil de visualizar (Linh & Kien., 2025).
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Método Cornell: Abocrdacah Interrdisplinar no Acidente Vascual

Vacual Crebral (AVC)
Data: 26 de Octubro Pés-2024  Topics: Reabilea. Aula/Leittra

B gttas - AVC: Interutpcion fluxo creteral
(squémico 15%), Reab: Processo lengo e
e intersciplinar. ]

« 0 que é AVC?
- T.O. entra onde? + Enfermamem
- Enf. faco em que? - (Monitonizacan sinais vitals, %
- Fono atua como? - Prevengé_n ambiente,
- Moblizzz6n, MMSS, aleto

4 taches?
Compltacies? ~ Cognison, MMSS, Cuddos: Familia,
Educacon paciente

+ Conopllicogia

+ Fonoaudiologia

- Disfagia (degliutan), Disartria, fala).

- Afasia, languideam).

- Espaticstide, Negligencia, Pneunconia asp.

- Fase Aguda - Fase Subaguda/Crénica

Resumo

A reabllbaidn pds-AVC exige sige atuacdo copnta continiua de
TO, Enfermagiem e Fono pare maxtimasz funcizoinalldindde yilcitte, |
Foco em AVDS, comunicacion, dagidn, degllution e prevengdo de

L complcagides

Sabias que? O método Cornell foi criado por Walter Pauk, um

professor da Universidade Cornell, para oferecer aos estudantes

universitarios uma forma Unica e completa de organizar todo o seu

processo de estudo numa s6 pdagina.
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A Técnica Feynman é uma estratégia de aprendizagem usada para
simplificar qualquer informagéo complexa. A principal premissa desta
técnica & ser capaz de explicar conceitos complexos de forma
simples, sem utilizar jargées ou linguagens técnicas (Reyes, et al

2021). O passo a passo para aplicar é:

1. Escrever Tudo Sobre o Tépico/Conceito Escolhido
e Anota tudo o que sabes sobre o topico, com base no teu
conhecimento prévio ou apds receberes o material de

estudo.

2. Explicar o topico usando a linguagem mais simples possivel;
e Explica o tdépico usando a linguagem mais simples

possivel.

3. Rever e identificar as lacunas ou areas problematicas;
e Reveé a tua explicacéo para identificar as lacunas (pontos
que tu ndo consegues explicar) ou as dreas
problemdticas em que ainda ndo compreendes

completamente os conceitos.

4. Simplificar mais a linguagem e criar analogias.
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Sabias que? A técnica recebe o nome do fisico Richard Feynman,

que a usava para ter a certeza de que entendia um conceito antes

de o ensinar ou usar.
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Saindo do Atraso: Estratégias para
Dominar o Tempo Académico

Conciliar a vida académica e todas as responsabilidades pode n&o
ser uma tarefa facil. Por isso, & necessdrio criar estratégias eficazes
para conseguir estar presente e executar com precisGo todas as

atividades.

Em muitos momentos do percurso académico as tuas necessidades
podem ser maiores do que & possivel conciliar e os estudos
podem-se atrasar. Se isso acontecer, & possivel reorganizares-te!
Existem recursos para reorganizar as atividades e também para

prevenir esta situagdo. Vamos ver duas delas?

A primeira técnica é o Método Pomodoro. Em momentos como este,
de matéria atrasada, é importante ter bastante foco e atencdo,
principalmente no momento presente. A técnica pomodoro consiste
no estudante tirar intervalos curtos durante o periodo de estudo. Por
exemplo, a cada 25 minutos é feita uma pausa de 5 minutos.

Sugestdo de site online:

e PomoFocus: Site gratuito e online que tem um timer Pomodoro
personalizdvel que funciona em navegadores de desktop e
mobile. O objetivo desta aplicagdo é ajudar a se concentrar em

20
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qualquer tarefa em que esteja a trabalhar, como estudar ou

escrever.

Sabias que? O Método Pomodoro foi nomeado pelo seu criador,

Francesco Cirillo, emm homenagem ao crondmetro de cozinha em

formato de tomate (pomodoro em italiano) que ele usou para

cronometrar os seus primeiros blocos de estudo.

A Matriz Eisenhower serve para ajudar na priorizagéo de tarefas de
forma eficaz, categorizando-as em quatro quadrantes com base na
sua urgéncia (se requer atencdo imediata) e importancia (se

contribui para os objetivos a longo prazo).

Tarefas importantes e urgentes - sGo aquelas que devem ser feitas
imediatamente e tém um impacto significativo nos teus objetivos;
Tarefas importantes, mas ndo urgentes- sdo aquelas que
contribuem para os teus objetivos a longo prazo, mas podem ser
agendadas para mais tarde;

Tarefas ndo importantes, mas urgentes - sGo aquelas que precisam
ser feitas, mas ndo contribuem para os teus objetivos;

Tarefas ndo importantes e néo urgentes - sGo aquelas que podem

ser ignoradas com seguranga.

21
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Esta técnica € uma das mais eficazes para priorizar tarefas em
relagéo ao tempo, uma vez que te pode ajudar a concentrares-te nas
atividades para atingirem os teus objetivos. O uso deste método no
contexto académico faz com que os estudantes tomem decisdes

mais eficazes sobre suas tarefas, diferenciando e categorizando a

necessidade de cada atividade (Kennedy & Porter, et al 2022) .

22
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Urgente N&o Urgente
Agendar
Fazer

I Desenvolver um plano de estudos a
m Entregar um trabalho académico cujo longo prazo.

p prazo termina hoje. Trabalhar numa tese ou dissertacdo com
or | Preparar uma apresentagao de ultima meses de antecedéncia.

ta hora para um seminario. Participar em conferéncias e workshops
nt Resolver um problema técnico com a para desenvolvimento académico.

e plataforma de ensino online antes de | Estabelecer contactos com professores e

uma aula importante. investigadores para futuras
oportunidades.
Delegar, se possivel

- Apagar ou minimizar

. Responder a e-mails administrativos

4 sem grande relevancia. Passar demasiado tempo em redes

T Ajudar um colega a resolver um sociais durante o estudo.

problema que nao impacta diretamente Ver séries ou jogar videojogos em

m o teu desempenho. €XCesso.

P Assistir a reunides ou eventos Ler artigos n&o relacionados com os
:)r académicos que ndo acrescentam estudos durante o horario de trabalho
at valor ao teu percurso. académico.

f Resolver questdes burocraticas que Participar em discussdes online pouco
° podiam ter sido evitadas com produtivas.

antecedéncia.

Sabias que? O método foi inspirado

no Presidente Dwight D.

23
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Eisenhower, que a criou a partir da maxima: "O que é importante

raramente € urgente, e o que é urgente raramente é importante.”

24
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Conclusdao

Nd&o existe formula magica. Apesar dos métodos servirem para guiar
e djudar nos estudos, de forma mais ativa e aprofundada, cada um
tem a propria individualidade. E necessdrio ponderar sobre quais os
métodos que se adaptam melhor ao teu estilo de aprendizagem e ao

contexto de vida.

Além disso, &€ importante manter o foco nos estudos! Porque é possivel
que te esquecas do conteldo que estudaste ao longo do tempo. A
Curva do Esquecimento (The Forgetting Curve) & um conceito
postulado por Ebbinghaus. Ele demonstrou que a maior parte da
informagdo recém-aprendida é esquecida muito rapidamente se ndo
for revista. A taxa de esquecimento & acentuada nas primeiras horas

apés a aprendizagem (Ebbinghaus.,, 1913).

Ao repetir o material (especialmente em momentos-chave),
conseguia achatar a curva do esquecimento, o que tornava a
memoéria muito mais duradoura (Ebbinghaus., 1913). Por isso é

importante rever de forma espacada e estudar ao longo do tempo.

O GAApE também estd disponivel para ajudar-te em todos os
momentos que achares necessdrio. Basta direcionares-te ao site da
SMHS, ir ao separador “Estudantes”, selecionarmos o separador

“Gabinete de Atendimento e Apoio ao Estudante” e no final da pagina

25
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terds um link de acesso para o agendamento _das consultas. Ndo

estds sozinho/a neste percurso ©

26
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