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Anexo 2 — Unidades Curriculares

Licenciatura em Educacao Fisica - 2007/2008

Plano de Estudo de L.E.F. do 2° ano

1° semestre

2° semestre

Biomecinica

Controlo Motor e Aprendizagem

Estudos Praticos III - Andebol

Estudos Priticos III - Badmington

Estudos Praticos III - Basquetebol

Estudos Praticos III - Canoagem

Estudos Praticos III - Escalada

Estudos Praticos III - Judo

Fisiologia do Exercicio

Métodos Quantitativos II

Desporto Infanto-Juvenil (*)

Ensino Integrado

Fundamentos da Educacgéo para a Satde

Gerontologia Educativa e Desportiva (¥)

Histéria da Educacéo |

Pratica de Ensino I

Prescricdo de Exercicio (¥)

Licenciatura em Ciéncias do Desporto - 2007/2008

Plano de Estudo de L.C.D. do 2° ano

1° semestre

2° semestre

Biomecinica

Controlo Motor e Aprendizagem

Estudos Praticos III - Andebol

Estudos Praticos III - Basquetebol

Estudos Praticos III - Desportos Nauticos 11

Estudos Praticos III - Judo

Estudos Praticos III - Orientacdo

Estudos Praticos III - Ténis

Fisiologia do Exercicio |

Métodos Quantitativos II

Bioquimica do Exercicio

Desporto de Opcéo 1

Desporto Infanto-Juvenil

Etica e Direito Desportivo (*)

Fisiologia do Exercicio II

Fundamentos da Educacédo para a Saude (*)

Nutricéo, Actividade Fisica e Desporto (*)




Anexo 3 — Leitura Activa

Para McGinty (2002) € fundamental preparar a propria leitura, explorando o
texto em primeiro lugar. Se for um livro, olhar para a capa e ler também a contracapa ou
a badana (onde normalmente se encontra um resumo do assunto do livro), ver o indice,
folhear o livro e olhar para os titulos, diagramas ou ilustragdes.

Se uma frase ou pardgrafo chamar particularmente a atencdo, o estudante devera
dar-lhe uma leitura rdpida. Tudo isto pode levar algum tempo, mas vai acelerar o
processo de leitura, por isso ndo s6 poupard tempo como ajudard a aprender mais.

McGinty (2002) refere a importancia do Sistema de Activac@o Reticular (SAR) e
defini-o como um pequeno grupo de células na base do cérebro que memoriza os
milhdes de estimulos que penetram os nossos sentidos decidindo o que € importante e
deve, por isso, passar para a nossa mente consciente, € o que ndo é importante e deve
passar para o nosso subconsciente.

Quanto ao SAR e a leitura, o autor propde que antes de lermos um texto,
devemos fazer a nds préprios perguntas tipo: a) O que pretendo deste texto? b) De que
se trata? ¢) Quem € o autor e a quem € destinado? d) Em que me pode ajudar este texto?
e) Onde posso encontrar no texto os pormenores especificos de que necessito? f) Qual é
o ponto de vista do autor? g) Como € comunicado esse ponto de vista? h) De forma
séria? Logica? Engracada? Espirituosa? Sarcéstica?... i) Que tipo de linguagem é
utilizada? Formal? Cientifica? Informal? Coloquial? j) Que efeito tem isso em mim? O
que sinto? Como reajo? Com prazer? Raiva? Tristeza? Compaixao? Medo?... I) Até que
ponto concordo ou discordo do escritor? Até que ponto a técnica do escritor € eficaz?

A medida que se explorar o texto (isto é, o que se folheia, olhando para os
titulos, diagramas e tudo o que se destacar ou chamar a atencdo), o nosso SAR estarad
alerta a procura de respostas. Quando comecarmos mesmo a ler, o SAR estara pronto e
enviard os detalhes relevantes para o nosso consciente. Muitos estudantes ndo fazem
isto, mesmo quando sabem, porque lhes parece demasiado simples ou porque ndo t€m
paciéncia (ou coragem, numa sala de exame) para gastar tempo a fazé-lo. E, no entanto,
trata-se de um método utilizado e testado, que é sabido dar bons resultados sendo mais
um caso de abrandar para depois acelerar.

A técnica de perguntas € especialmente ttil em exames escritos, quando se tem
de ler um texto e depois responder: a) Extraindo informacdo; b) Dando a nossa opinido

sobre os factos ou ideias expressos no texto; c) Avaliando o trabalho do autor (por



exemplo, comentando o estilo, a utilizacdo da linguagem e a forma como ideias e
opinides se encontram apresentadas).

Quanto mais questionarmos as coisas, antes e depois da leitura, mais 0 nosso
SAR nos ajudard. Tudo isto melhorard os nossos hébitos de estudo, a duragio da nossa
concentragdo e a nossa aprendizagem.

Especificamente, a tarefa de leitura superficial caracteriza-se pela intengdo de ler
o minimo necessdrio (Gibbs, 1992). E tipico, neste caso, o desinteresse pelo contetido
dos textos, assim como uma forte preocupagdo sobre no que podera recair a avaliacdo
(Marton, 1983 e 1988; Morisson, 1983, citado por Entwistle e Ramsden, 1983).

Desta forma, a atencdo do leitor que realiza uma leitura superficial tende a ser
orientada para o formato literal do texto e para a informacgéo factual (Fransson, 1977;
Marton 1975 e 1976; Marton e Siljo, 1976; Séljo. 1982, citado por Marton, 1988;
Svensson, 1984; VanRossum e Schenk, 1984). Consequentemente, € mais provavel
escapar ao leitor a descriminacdo entre principios e exemplos (Entwistle, 1986) a nocéo
da totalidade do texto (da sua estrutura ou principio organizador) (Marton, 1983;
Marton e Siljo, 1984; Saljo 1984; Svensson, 1977 e 1984) e a mensagem escrita
(Marton, 1975, 1983; Marton e Siljo, 1976; Siljo, 1984; VanRossum e Schenk, 1984).

Por outro lado, a leitura superficial revela uma memoriza¢do literal da
informacdo atendida, parecendo ausente a tentativa de relacionar o contetido do texto
com o conhecimento pessoal (Entwistle, Hanley e Hounsell, 1979; Marton, 1988;
Marton e Siljo, 1976; Marton e Svensson, 1979; Svensson 1977 e 1984; Siljo, 1982).
Com efeito, na melhor das hipdteses, a tGnica transformagdo do conteido lido consiste
numa mera delimitacdo ou ordenagdo de partes (Svensson, 1976 citado por Svensson,
1984).

Por contraste, a leitura profunda ou activa caracteriza-se por uma focagem da
atencdo ndo s6 das palavras mas, sobretudo, no significado mediado pelo texto ou, se
quisermos, na inten¢do comunicativa do autor (Fransson, 1977; Gibbs, 1992; Marton,
1975 e 1983; Marton e Siljo, 1976; Siljo, 1982 e 1984; Svensson, 1977 e 1984;
VanRossum e Shenck, 1984). Neste sentido, hd aqui uma consciéncia simultanea de
diferentes niveis do contetdo: ao ler um exemplo especifico o leitor consciencializa-o
como tal, a0 mesmo tempo que estd ciente do subtema onde se encaixa e do tema geral

de partida (Marton e Booth, 1997).



Coerentemente o texto € percepcionado como um todo, centrando-se o leitor nas
ligacdes entre as ideias apresentadas (Entwistle, Hanley e Ratcliffe, 1979; Fransson,
1977; Marton e Siljo, 1976 e 1984; Svesson, 1977).

Por outro lado, a leitura profunda ou activa caracteriza-se pela tentativa em
relacionar o conteido do texto com a experiéncia pessoal, no sentido de mudar a
concepg¢do que se tem do assunto em causa (Siljo, 1982).

Finalmente, a leitura profunda ou activa tende a envolver uma andlise critica dos
argumentos apresentados e uma formulacdo de conclusdes pessoais (Fransson, 1977;
Marton, 1983; Svesson, 1977 e 1984).

Para Santos (2005) € indispensdvel “Ler para aprender”. Ler e interpretar
correctamente o que se 1€ é indispensdvel para estudar qualquer matéria e até, por
exemplo, para entender o enunciado de um problema ou de uma questdo, embora muitos
erros que os estudantes cometem se devam a falta de atencdo ou de conhecimentos, ha
outros que sio causados pelo facto de ndo perceberem o que lhes € perguntado.

Para a autora quando se 1€ um texto informativo: a) deve fazer-se uma leitura
“activa”, ou seja, ter a preocupacdo de reter o essencial; b) dar atencdo ao titulo do
texto; ¢) destacar as palavras e as frases que traduzem conceitos-chave ou que contém as
ideias principais, podendo-se sublinhd-las ou cobri-las com um marcador de cor; d)
anotar a margem palavras-chave; e) assegurarmo-nos de que se compreendeu a
articulacdo das ideias, dando atencdo aos conectores e aos sinais de pontuacido; f)
resumir, por palavras proprias, ou fazer um esquema das ideias principais; g) observar
atentamente as imagens que ilustram ou complementam o texto.

Para Carrilho (2005), seja qual for o tipo de leitura que se faca, esta deve ser o
mais eficaz possivel. Frequentemente associa-se rapidez a facilidade de leitura. Ser um
leitor rapido ndo é sinénimo de bom leitor: velocidade ndo significa compreensio, s6 a

unido destes dois factores resulta numa leitura eficaz.

Leitura Répida

A partir do momento em que se comega a estudar, o estudante tem de efectuar
uma leitura rapida do texto que, seguida de outra leitura compreensiva, constituem os
dois primeiros passos do método de estudo. Aproximar-se da matéria e realizar um
primeiro contacto com a unica intengdo de quebrar o gelo e iniciar o processo de
concentracdo € um requisito indispensavel para poder passar as fases imediatas do

processo (Gozalo, 1999).



Pré-Leitura

A leitura prévia ou inicial de um texto consiste, segundo Gozalo (1999), em
lancar uma olhadela fugaz ao material de estudo, mas sem nos determos nele, ou seja,
como nos familiarizarmos com a matéria e o seu contetido. Trata-se apenas de efectuar
um primeiro contacto com a matéria a estudar, ndo sendo necessdrio desenvolver uma
leitura em profundidade. A que partes deve o estudante dar maior aten¢ao? Em que
elementos, deve o estudante concentrar-se para conseguir uma visdo global do tema
através da pré-leitura? Ao iniciar a leitura de um texto, basta langar uma vista de olhos
ao indice geral, a introducdo e ao epilogo ou conclusdes da obra; também se torna
recomendavel folhear os graficos, os mapas e os quadros que aparecem ao longo do

texto, pois facilitam em grande medida o objectivo da pré-leitura.

Leitura Compreensiva

No processo de leitura compreensiva entram em cena diferentes caracteristicas
que convém ter em conta no momento de iniciar (Gozalo, 1999). O estudante vai por em
accdo toda a sua capacidade de compreensido, mas, a0 mesmo tempo, activa as suas
faculdades perceptivas, criticas, classificadoras, integradoras e evocadoras. No final da
leitura compreensiva, o estudante deve ser capaz de formular interrogagdes relacionadas

com o que leu e responder de acordo com as conclusdes que ele préprio havia obtido no

texto.
Pré-Leitura Leitura Compreensiva
- Leitura rdpida - Compreensdo em profundidade
- Tomada de contacto - Faculdade Critica
- Leitura sem aprofundamento - Classificagdo hierarquica das ideias
- Atencdo ao negrito, graficos, mapas, - Inter-relacdo das ideias principais com as
ilustra¢des, indices, introdugdo e ideias secundarias
conclusdes - Evocacdo do que se leu
- Evitar leitura do texto na sua totalidade | - Formulagd@o de perguntas
- Percepc¢do global do contetido

(Retirado de “Como Estudar” Gozalo, S.)




Anexo 4 — Auxiliares de Estudo

Vantagens de sublinhar um texto (Gozalo 1999)

¢ O sublinhado permite salientar as palavras-chave de um texto a partir das anotacoes
laterais efectuadas durante a leitura compreensiva.

¢ Gracas a este passo, o estudante pode diferenciar as ideias principais do conteido
secunddrio do texto.

¢ O sublinhado facilita a compreensdo do contetido e permite a realizagdo de uma
ultima leitura, unindo unicamente as palavras e frases sublinhadas.

e Facilita a assimilacdo e retencdo da matéria aos estudantes que memorizam
directamente os textos sublinhados, sem esquematizar nem resumir novamente o seu
conteddo. Nestes casos, o estudante concentra a atencdo exclusivamente nas partes
sublinhadas do texto.

® Por sua vez, o sublinhado simplifica o trabalho de esquematizagdo e resumo aos

estudantes que optam por completar todas as fases do método de estudo.



Formulas mais usuais de sublinhar

TIPO DE SUBLINHADO

GRAFICO

FUNCAO

1. HORIZONTAL

2. QUADRADO

3. LINHA DUPLA

4. LINHA

DESCONTINUA

S.SETAS

6. ASTERISCOS

]

Classificacdo e hie-
rarquizagdo de ideias.

Utiliza-se preferen-

cialmente para su-
blinhar os titulos e
frases de maior im-

portancia.
Sublinhado de locais
e nomes proprios.

Utiliza-se para real-
car pormenores de
menor importancia.
Sdo muito praticas

sempre que seja ne-
cessario interrela-
ClOnar dados ou

ideias.

O seu objectivo con-

siste em indicar e fa-
cilitar as anotacdes

nas margens.

Retirado de “Como Estudar” Gozalo (1999)




Anexo 5 - Tipo de Apontamentos

Por exemplo, tirar notas ou apontamentos na aula, sublinhar as palavras-chave
de um texto, resumir, esquematizar sao técnicas que o estudante deve dominar, mas €
indispensdvel que saiba quais delas utilizar para determinado objectivo, que consiga
planificd-las, executd-las, avalid-las e substitui-las por outras quando ndo resultam.
Nisso consiste a estratégia de aprendizagem para a grande parte dos estudantes.

Para Gozalo (1999), sabendo que nio existe um unico estilo para tirar
apontamentos apresenta trés possiveis estilos usados pelos estudantes:

A narragdo: consiste em transcrever, de forma narrativa, todo o conteido da licdo
exposta pelo professor. Em geral, resultam uns apontamentos excessivamente
mondétonos, em que o aluno se esforca por recolher todas as palavras do professor sem
as submeter a um processo de seleccdo nem separar aquilo que é realmente importante
daquilo que ndo o é. Nestes casos, o estudante tende a escrever as notas em linhas rectas
e com sequéncias gramaticais, cronoldgicas e hierarquicas.

A lista: este estilo € muito utilizado pelos estudantes que t€m tendéncia para estruturar
por listas o conteddo dos apontamentos; consiste em registar as ideias mais importantes
da exposi¢do a medida que vdo aparecendo. Para tal, utilizam-se simbolos em que se
incluem letras, palavras e nlimeros.

O esquema: o estudante esforca-se por tomar os apontamentos numa sequéncia
hierdrquica de categorias principais e subcategorias. Queremos salientar que este estilo
de esquema alfabético/numérico é recomenddvel apenas para os alunos com elevada
capacidade de andlise e sintese, capazes de estruturar de forma gradual o contetido
definitivo das suas notas. Os outros estudantes podem utilizd-lo no momento de passar
os apontamentos a limpo, estruturando o seu contetdo.

Em geral, o estilo esquema e o das listas sdo sempre anulados pela tendéncia dos
estudantes para tentar reproduzir tudo o que o professor diz, como se se tratasse de uma
narracao.

Podemos ainda aludir a um quarto estilo que se impde constantemente enquanto
o estudante perde o ritmo e ndo consegue entender a exposi¢do do professor: o estilo
desorganizado ou sujo. Nestes casos, o aluno esforca-se por retomar o fio da exposicao
com notas rapidas, sem clareza nem ordem, em que combina indistintivamente

elementos dos trés estilos anteriores.



No quadro que a seguir apresentamos, indicam-se algumas abreviaturas que os

estudantes costumam utilizar com maior frequéncia para tirar apontamentos.

PRINCIFAIS ABREVIATURAS PARA TOMAR APONTAMENTOS

|

= IGUAL A, O MESMOQUE |  p.ex. Por EXEMPLO
% DIFERENTE, DISTINTO I seg. SEGUINTE
+ PosITIvo, MAIS QUE dta. DIREITA
— NEGATIVO, MENOS QUE | ©Sq. EsqQuerDa
< MEeNOR QUE th. TaMBEM

| > Malor QUE pag. PAGInNa

r x VEZES pq. Porque
T Sueir | N.B. INOTA BREVE
} DESCER i q. Que
« WVEM DE P Para
-+ CoNDUZ A | comp. CoMPARA

Retirado do livro “Como Estudar” de Gozalo (1999).

Um dos formatos pelos quais se pode optar para passar os apontamentos a limpo

consiste em estruturd-los em capitulos, titulos e subtitulos.

ESTILO ESTRUTURA INSTRUMENTOS

1. Narracdo Palavras
Linhas
Sequéncias

2. Listas Listas

Sequéncias

Letras

——
P——
—
i —
——
——
S —
e ———
P————
N ———
P —
S ———
—
—
:__‘
S
S ——
o
-

Numeros

Palavras




_j

(I

Andlise

Légica

Sintese

\

3. Esquema

Para Gozalo (1999) existem técnicas para elaborar bons apontamentos na aula.

Os apontamentos da aula sdo o modo mais facil e mais seguro de orientar o
estudo, pois na aula o professor aborda a informagao mais importante que todos t€m que
saber. Portanto, ter bons apontamentos é meio caminho andado para o estudo eficaz e
para as boas notas, ou seja, ndo tendo bons apontamentos, quando chega a altura de
estudar para o teste ou de fazer um trabalho sobre determinado tema ji abordado na
aula, é como comegar do zero. Além disso, € muito mais dificil procurar a informagéo
util nas enciclopédias, nos livros de consulta e no préprio manual ndo tendo os
apontamentos como guia

Procedimentos basicos apresentados por Gozalo (1999), para tirar bons
apontamentos: A) Organizar a pagina de registo; B) Técnicas a utilizar; C) Revisdo dos
apontamentos.

A) Organizar a pagina de registo: contempla uma pagina A4 em branco. Esse
espaco vazio pode ser preenchido de qualquer maneira, pelo que se o estudante ndo tiver
uma ideia prévia de como vai organizar aquilo que vai apontar, o mais natural € resultar
um amontoado confuso e compacto que so dificilmente o pode ajudar a organizar o
estudo.

Talvez seja melhor saber antecipadamente onde colocar a informacdo, e de que
modo, para no fim da aula ter um resumo claro e ja mais ou menos organizado: 1.
Tracar uma linha vertical de modo a deixar 2/3 da pagina a direita; 2. Na parte da direita
(a maior) vao-se colocando as informagdes do professor por topicos ou por palavras-
chave articuladas com setas, paréntesis, chavetas ou caixas; 3. Comegar cada aula numa
folha nova, mesmo que tenha sobrado espaco na folha da aula anterior; 4. Na parte

pequena vao-se colocando indicagdes gerais que estruturam os conteddos da direita,




como a pagina do livro do manual de que se fala e as paginas de um livro que o
professor aconselha leitura; 5. S6 se deve registar aquilo que ¢ mesmo importante para
compreender a matéria (todos os outros comentdrio secunddrios, apartes, etc, ndo
interessam); 6. Procurar utilizar a prépria linguagem com abreviaturas; 7. Se houve algo
que nio se tenha conseguido apontar, ndo hd problema, passa-se a frente e deixa-se um
espaco em branco [ ] e, no final da aula, pode copiar-se essa ideia, consultando os
apontamentos de um colega, ou entdo perguntando ao professor; 8. O estudante deve
esforcar-se por estruturar os seus apontamentos de acordo com a estrutura que o
professor segue (hd sempre um principio, um meio e um fim, logo, tem que haver dados
de introducdo, outros de desenvolvimento, e, por fim, dados de conclusdo); 9. E uma
vantagem dar forca visual aos seus proprios apontamentos, pois o cérebro organiza-se
perceptivamente (ou seja, o modo como se vé facilita o que se aprende, logo se os
apontamentos estiverem coloridos, arejados em espago, articulados com esquemas &
mais facil o cérebro assimilar os contetidos); 10. Em cada aula deve constar as paginas
do livro de que foi retirado o tema; 11. Aquilo que o professor escreve no quadro é para
ser registado no caderno diariamente.

B) Técnicas a utilizar: tendo consciéncia de como se vai colocar os
apontamentos na folha pode recorrer-se as seguintes técnicas para ser rdpido a captar a

informac@o e a organizi-la:

ABREVIATURAS i.e.—istoé
Quando estamos a falar de apontamentos (e n.b. — note bem
s6 nos apontamentos, nunca noutros textos) n° - ndmero
ndo € necessdrio escrever as palavras obs. - observacio
inteiras, pois pode ganhar-se tempo fazendo p. - pagina
abreviaturas. Recordamos que se fala muito séc. - século
mais rdpido do que se escreve; se nao se vol. - volume
conseguir conciliar o escrever com 0 ouvir ex. - exemplo
nio se conseguird perceber nada. As mais cf. - conforme
comuns s3o as seguintes: cap. - capitulo

PALAVRAS-CHAVE

Também se pode ir alinhando uma série de
palavras fundamentais para perceber o
assunto, sendo cada grupo definidor de Clima: maritimo, continental,

determinado conteido ou informacdo. As temperado, mediterraneo, tropical,
palavras-chave sdo palavras indispensaveis
para compreender e reter a mensagem, detém

o sentido principal.



GRUPOS DE TOPICOS
Também  abandonando a  articulacdo
sintdctica dos textos, pode condensar-se a
informagdo em tdpicos organizando-os em
grupos de parentesco separados por uma ou
duas linhas.

SINAIS DE LIGACAO
Pode recorrer-se aos seguintes sinais e
simbolos para abreviar o tempo a escrever e
se escutar mais o que o professor diz.

PEQUENOS ESQUEMAS
Também ¢é importante ir fazendo esquemas
que correspondem com a articulacdo mental
das informagdes. N6s s6 compreendemos o
que relacionamos e o esquema ajuda a
marcar as relacoes.

- Para os medievais o espaco é
absoluto;

- O tempo tb € absoluto;

- O universo € essencial/te estatico.

- Hoje considera-se q o espago é
relativo;

- O tempo tb é relativo;

- O universo estd em expansio;

— - portanto

# - diferente

< - inter-relaciona-se
< - menor que

> - maior que

=- igual a

+ - mais

— - menos

{} - conjunto

Remota (séc. VI a.

Origem C. )
da
Ciéncia
Moderna (séc.
XVI)

C) Revisdo dos apontamentos: os apontamentos perdem a sua eficicia se forem
o mero registo descuidado do que se ouviu e depois esquecidos. Ou seja, € fundamental
revé-los para que se tornem melhores, pois o discurso verbal e a dinamica da aula
impedem que se consiga a captagdo perfeita e total na prépria aula.

Ora, tendo estado atento, no fim da aula o estudante tem na cabega informacao
que ndo teve tempo de registar na folha de apontamentos, ou que foi insuficientemente
explicitada, pelo que, mais tarde pode rever os apontamentos e completd-los ou corrigi-
los.

Numa 1* Fase da Revisdo, Gozalo (1999) considera que na primeira
oportunidade que o estudante tiver deverd rever os apontamentos da aula verificando
mentalmente se falta alguma coisa de que se recordas da aula, o que pode fazer ainda na
faculdade, na Sala de Estudo ou na Biblioteca.

No decorrer dessa revisdo mental poderd completar os apontamentos usando o
espaco livre que a sua folha de apontamentos, previamente organizada, disponibiliza a

esquerda ou entre grupos de tépicos.



Se encontrar uma parte da matéria que os seus apontamentos nao explicam bem,
mas da qual se recorda a explicagdo correcta, entdo aproveita para reorganiza-los para
que se tornem mais claros. O estudante pode fazer este trabalho sublinhando a l4pis de
cor as partes mais importantes (sem as quais ndo se compreende nada do assunto) e
marcando lateralmente (com tragos ou pontos de interrogacdo) as partes que nao
compreendeu bem e que terd de procurar esclarecimento junto do professor.

Esta fase da revisdo deverd decorrer no proprio dia da aula ou no seguinte, pois
quanto mais cedo melhor.

J4 numa 2* Fase da Revisdo a autora afirma que, num segundo momento, o
estudante faz a revisdo definitiva do seus apontamentos, o que quer dizer que vai
rescrever os apontamentos de modo ja organizado e estruturado com légica explicativa.

O resultado final deve ser coerente e ja ndo alberga as dividas que a matéria lhe
causava, porque ja as esclareceu junto do professor. Para isso usa as técnicas ja
referidas: cor, sublinhados, esquemas, grupos de tépicos, palavras-chave, setas e sinais
de ligacdo.

Feita a revisao definitiva, coloca os apontamentos no Dossier Base e € por 14 que
deve estudar quando chegar a altura das avaliagcdes/exames.

Segundo Brown (1992) os apontamentos devem ser claros e sucintos sobre os
factos que se precisam de saber, o estudante deve usa-los como: a) Informacao bésica de
revisdo para exame; b) Estrutura de suporte para informacgdo adicional a medida que
prossegue o seu estudo; ¢) Um instrumento para o lembrar de toda a outra informacao
que encontrou e para o ajudar a enquadra-la. O estudante pode fazer os seus préprios
apontamentos baseando-se em livros ou toma-los a partir dos professores, oradores de
palestras ou programas educativos.

Brown (1992) apresenta algumas solucgdes: 1. Sistema de folhas soltas - facilitara
assim a juncao de novos apontamentos e a respectiva reorganizagdo. O melhor serd um
dossier de argolas, pois os papéis guardados em sobrescritos ou caixas de ficheiro podem
sair da ordem; 2. Espaco para alteragdes e adi¢des - partir de um livro basico ou de um
conjunto de notas tomadas nas aulas para compilar a estrutura principal dos apontamen-
tos, mas deixar bastante espaco para posteriores alteracdes ou adicdes. Escrever s6 de
um lado do papel, para poder utilizar o verso para comentdrios/adi¢des a padgina da
frente. Deixar espacos generosos entre as linhas e margens largas de ambos os lados,
para acrescentar ou alterar coisas; 3. Tomar nota das fontes - mais tarde, podemos

querer consultar de novo um determinado livro que j4 tenha consultado; se se tiver



guardado as indicacdes que lhe dizem respeito, poupar-se-4 muito tempo e trabalho.
Escrever o titulo, o autor, o nimero de referéncia da biblioteca e, no topo dos
apontamentos, o lugar onde estd guardado o livro; anotar os nimeros de capitulos e
paginas a margem dos apontamentos que deles se tirou, para poder voltar rapidamente a
essa informacdo; guardar, com os apontamentos, uma lista de todos os livros que se leu
sobre o tema, mesmo que nado se tenha tomado notas a partir deles (um método util para
fazer isto € listar os livros sob o titulo do ensaio ou projecto para o qual se consultaram);
4. Descobrir um padrio de informagao - perceber apontamentos serd muito mais facil se
se conseguir identificar um padrdo reconhecivel e uma sequéncia logica através dos
factos. Deve tentar-se identificar este padrio antes de comecar a fazer um conjunto de
notas. O escritor ou orador devera ter reunido os factos segundo um plano ou método.

E indispensével tentar identificar o plano do autor (como que uma radiografia ao
esqueleto no interior do corpo) e usa-lo na formacdo de uma estrutura légica e simples
para os apontamentos. Isto serd muito mais facil para o estudante, se ler rapidamente a
informacao e passar algum tempo a pensar nela antes de comecar a escrever; 5. Procurar
a clareza - o estudante deve produzir apontamentos simples: usar palavras simples ou
frases curtas e ndo longos periodos ou pardgrafos; fazer definicdes de termos e palavras
novas quando aparecem; usar varios simbolos matemadticos ou de estenografia para
poupar tempo e espaco, como por exemplo: ex. (exemplo), i. e. (isto é), > (conduz a/
resulta em/ maior que), ... (portanto), pq (porque), + (mais/com), NB (note bem). Pode
desenvolver uma estenografia propria para palavras que estio sempre a aparecer no
tema em que se estd a trabalhar (por exemplo, podem referir-se aos nomes apenas pelas
iniciais); 6. Dividir os apontamentos em sec¢des - ndo serd facil para o estudante
lembrar-se de uma massa de factos indigestos apresentados em prosa e escrever 0s
apontamentos de modo a formarem sobre a pagina um padrdo claro e muito fécil de
memorizar; pensar em termos de causa e efeito, destacando os pontos principais e
verificar se se apontou: a) as razdes que conduziram a eles ou que os causaram; b) os
resultados que deles decorreram ou os argumentos que provam, etc...Se se estiver
constantemente a pOr questdes como «qual é o ponto principal?, porque é que
aconteceu?, qual foi o resultado?, o que € que isto prova?, o que € que provocou ou teve
influéncia nisto?», elaborar-se-do apontamentos que, fundamentalmente, t€ém sentido e
estdo divididos em secg¢des ldgicas, o que o ajudard a responder a perguntas semelhantes

que aparecam nos exames.



A fase da revisdo devera decorrer antes do fim da semana em que teve lugar a aula,
pois quanto mais cedo melhor. Quando estivermos a escrever os apontamentos, Brown
(1992) considera que ¢ fundamental lembrarmo-nos de que uma boa apresentacido é
mais facil de evocar.

Segundo Santos (2005) durante a frequéncia de um curso universitario, € nao so,
somos confrontados, em muitas ocasides, com a necessidade de tomar notas. O
estudante deve saber como fazé-lo de modo a que as notas venham a ser-lhe tteis.

Para a autora elaborar apontamentos a partir de um texto escrito implica ler todo
o texto para ter uma ideia geral do assunto e compreender a sua estrutura: 1) Ler o texto
por partes e, em cada uma: 1.1) sublinhar ou destacar com um marcador as palavras ou
as frases mais importantes, as que traduzem as ideias essenciais e os conceitos-chave;
1.2) pbr entre paréntesis exemplos, citagdes e pormenores pouco importantes; 1.3)
escrever notas a margem - quando ndo for possivel encontrar palavras-chave, resumir,
em poucas palavras, os conceitos expressos; 1.4) colocar uma seta, & margem, para
marcar um conceito ou uma defini¢cdo importante; 2) Anotar as ideias e/ou informagdes
a partir dos elementos que se destacaram, fazendo, por exemplo, uma listagem das
palavras-chave ou de frases curtas, um esquema ou um quadro.

Santos (2005) considera que para realizar apontamentos numa aula, conferéncia
ou apresentagdo oral é essencial: a) Evitar estar num local onde haja pessoas a
conversar; b) Concentragdo no que se estd a ouvir; ¢) Fazer uma escuta activa, ndo se
podes tomar notas sem compreender; d) Seleccionar apenas os pontos essenciais e
algum pormenor importante; e) Desprezar exemplos/histérias que os ilustrem; f) Anotar
0s pontos para os quais o professor ou o orador chame a atencdo, os pormenores em que
insista e os aspectos que repita; g) Registar o que for escrito no quadro ou apresentado
em suporte visual (através de retroprojector ou computador).

Ainda para Santos (2005), quando se tomam notas nas aulas, mas especialmente
quando se assiste a comunicagdes orais que t€m um ritmo muito rapido esta autora
aponta como fundamental: a) Utilizar uma folha branca ou de cor clara, lisa, isto €, sem
linhas ou quadriculado, de preferéncia A4; b) Escrever sé de um lado da folha, pode ser
preciso completar ou desenvolver algum tdpico no verso; c) Deixar margens e espacar
as linhas; mais tarde é possivel o estudante lembrar-se de algo que ouviu e terd espaco
para o inserir; d) utilizar as abreviaturas usuais para palavras e expressdes, manter as
consoantes e eliminar as vogais das palavras; criar abreviaturas para palavras ou

expressdes que se repitam no texto que se estd a ler ou no discurso que se estd a ouvir,



por exemplo: Agustina Bessa-Luis - ABL, Segunda Guerra Mundial - 2GM, estrutura
molecular - EM; e) Dar muita atencéo a datas e nomes proprios; assim, evitar-se-a erros
nas notas e nos apontamentos; f) Procurar que as notas sejam legiveis.

Quando Santos (2005) faz a ponte entre das notas aos apontamentos ela considera
que ¢é aconselhdvel reescrever as notas, especialmente quando sdo tomadas muito a
pressa, pois além de permitir analisar e reflectir sobre a informacao, ajuda a assimilar os
conhecimentos.

Quando se tomam notas muito rapidamente, ndo se pode cuidar a forma; no fim,
o que se tem reduz-se a palavras abreviadas, rabiscos mais ou menos perceptiveis, setas
a indicar a relag@o entre eles. Voltando a escrevé-las, ter-se-d4 apontamentos uteis para o
estudo posterior. E mais ficil estudar a partir de apontamentos pessoais, isto &, com a
informagdo processada individualmente, no entanto, € necessario todo o cuidado para
que os apontamentos ndo tenham erros.

Podem entdo transformar-se as notas em listas de palavras-chave, em resumos,
esquemas ou quadros: a) As palavras-chave ajudam a trazer a memoria os conceitos que
se tém de conhecer e saber definir ou explicar; b) Os resumos recordam, num pequeno
texto articulado, o essencial de um assunto; ¢) Os esquemas transmitem informagdes
complexas de modo simplificado, mas evidenciando a articulagdo das ideias; d) Os
quadros apresentam uma situacdo com clareza, indicando os pontos principais. e)
Podem escrever-se as notas por palavras proprias; f) Utilizar folhas soltas, e ndo um
caderno ou bloco; desse modo, poder-se-4 acrescentar mais folhas com informagéo
sobre 0 mesmo assunto; g) Deixar margens para se inserir informagdo relacionada que
se venha a recolher mais tarde; h) Escrever de forma clara e concisa; i) Utilizar titulos e
subtitulos; j) Recorrer a numeracdo, especialmente para evidenciar relagdes
hierarquicas; 1) Salientar os pontos mais importantes, sublinhando-os ou destacando os
com cores; m) Ter o cuidado de anotar os pontos da matéria onde se sente mais
dificuldade para se rever antes de um teste ou exame, colocando-os numa sec¢do a que
se pode chamar "Aten¢do!" ou "Problemas", por exemplo.

Santos (2005), relativamente a estrutura dos apontamentos, sugere que se
coloquem as folhas num dossier, organizando-o por temas, com separadores, e fazer um
indice, que constituird a primeira pagina, para se poder encontrar os assuntos com
facilidade. Ter-se-4, deste modo, um 6ptimo conjunto de apontamentos que serdo muito

uteis para consultar e fazer revisdes antes de testes e exames.



Segundo Carrilho (2005) devem fazer-se apontamentos de livros, revistas,
jornais, etc. através dos seguintes procedimentos: a) Anotar a fonte (livro, revista, etc.)
de forma completa; b) Ler os textos na sua totalidade; c) Identificar o tema; d)
Identificar as ideias principais, defini¢des e exemplos e sublinhd-los; e) Anotar os
titulos e subtitulos; f) Escrever frases curtas e simples; g) Utiliza abreviaturas; h)
Recorrer a técnica do resumo; i) Elaborar esquemas; j) Transcrever com exactiddo os
nomes proprios, defini¢des, etc.; 1) Fazer citacdes; m) Retirar sé o essencial; n) Fazer
anotacdes a margem, colocando as ideias-chave ou autores; o) Reler tudo o que se
escreveu e verificar se permite a compreensdo do texto; p) Anotar e procurar no
diciondrio o significado das palavras desconhecidas; q) Deixar linhas entre os diversos
assuntos, ndo sé para facilitar a sua consulta, como para possibilitar a introducio de
outras informagdes posteriores; r) Usar chavetas e marcadores de variadas cores; s)
Colocar sempre na margem a pagina em que determinada ideia ou frase se encontram.

Carrilho (2005) distingue os apontamentos em trés tipos: 1) apontamentos por
palavras-chave - que consiste em extrair do texto as palavras-chave que contém a
informagd@o principal, originando, assim, uma lista de palavras desligadas entre si,
apenas relacionadas pelo contexto. Neste tipo de apontamentos, deve-se, o mais cedo
possivel, proceder a ligacdo entre as palavras, através de sublinhados, niimeros, setas,
para ndo se correr o risco de esquecer da relacdo que se estabelece entre elas e se tornar
numa lista imperceptivel e insignificante, sem qualquer sentido; 2) apontamentos por
pequenas frases — que através de pequenas frases de construg¢do simples, mas completas,
se pode reduzir, ao fundamental, o conteddo de um texto. Pode recorrer-se, ainda, ao
uso de abreviaturas e outros sinais. Para a autora este tipo de apontamentos € o que se
mostra mais eficaz; 3) apontamentos por resumos - Em vez de palavras desligadas ou
frases soltas pode-se optar pela criagdo de um pequeno texto. Esta tarefa requer maior
concentragdo e espirito critico do que as anteriores, mas torna-se de dificil
memorizagao.

Carrilho (2005) considera capital que os estudantes ndo copiem os apontamentos
de outros colegas pois, para além de, eventualmente, ndo decifrarem as suas
abreviaturas, o que é importante para um estudante pode ndo ser para outro, por isso, o
estudante deve fazer os seus proprios apontamentos.

Na concepgdo de Carrilho (2005) tirar apontamentos é uma actividade (método)
que auxilia, na aquisicdo e compreensdo de enunciados escritos e orais. Adquire-se

através de técnica e pratica. Podem tirar-se apontamentos de um discurso oral, seja



numa aula, conferéncia, semindrio, ou do discurso escrito como de livros, revistas,
jornais, etc. Em qualquer um dos casos, nunca se deve esquecer que os apontamentos
valem mais pela sua qualidade do que pela sua quantidade.

As vantagens apontadas por Carrilho (2005) relativamente aos apontamentos
retirados nas aulas sdo as seguintes: a) Ajuda a estar mais atento, concentrado e activo;
b) Facilita a compreensdo e assimilacdo das matérias; c) Reforca o processo de
memoriza¢do; d) Ajuda a relacionar os conhecimentos ja adquiridos com os novos; €)
Permite uma consulta e revisdo mais rapidas. Neste sentido a autora considera que se
devem tirar apontamentos da aula sem, contudo, se limitar a tarefa de um medieval
monge copista. O espirito critico € essencial.

O estudante deve entdo tirar apontamentos daquilo que o professor: a) Escreve
no quadro; b) Projecta; ¢) Dita directamente; d) D4 a entender ser importante e que se
percebe (tom de voz; repeticdes de palavras, frases ou ideias; tempo despendido com
determinado contetddo; indica¢do expressa de que a matéria ndo consta no manual;
pausas que o professor faz para que a turma ouga; falar pausadamente, soletrando as
palavras; titulos do sumadrio; linguagem corporal como expressoes faciais, gestos, énfase
dada a determinadas expressdes tais como: “o mais importante €...”, “esta matéria ird
sair no teste”, “em resumo’.)

Carrilho (2005) apresenta os procedimentos de realizacdo dos apontamentos na
aula -1. Colocar a2 mdo todo o material necessario; 2. Ouvir com muita atencio; 3.
Procurar compreender o que o professor diz; 4. Seleccionar as ideias principais; 5.
Escreve por palavras préprias; 6. Registar tal e qual datas, conceitos, defini¢des,
férmulas, citagdes, etc.; 7. Anotar o que ndo se percebe, para depois perguntar ao
professor. E muito importante que o estudante, se se “perder” passe 2 frente, deixando o
espaco suficiente para complementar no final, assim nao interrompe a aula; em casa - 1.
Reler os apontamentos (no préprio dia ou no seguinte); 2. Verificar se estdo
compreensiveis; 3. Completd-los com a ajuda do manual; 4. Organizéd-los; 5. Passa-los a
limpo com uma caligrafia legivel, deixando espacos entre os diferentes temas; 6.
Sublinhar, com marcadores coloridos, os titulos e as ideias principais, para além de se
perceberem melhor tornam o texto menos monétono; 7. Elaborar esquemas; 8. Fazer
resumos; 9. Se o estudante tiver alguma divida deve anotd-la e, na aula seguinte,
pergunta ao professor.

Carrilho (2005) aconselha ainda: a) Nao acumular apontamentos, passa-los a

limpo, logo que se possa, pois o estudante terd menos dificuldade em relembrar a



matéria; b) Nao esquecer que, quanto melhor for a apresentacdo, mais agradavel, facil e
produtivo serd consulta-los.

Sejam retirados de um discurso oral ou escrito, segundo Carrilho (2005), os
apontamentos devem: a) Ser claros; b) Ser concisos; ¢) Ser organizados; d) Nao conter
repeti¢des; e) Conter as ideias principais; f) Nao incluir ideias marginais ou secundarias;
g) Sempre que possivel, ser escritos por palavras proprias.

Carrilho (2005) afirma que se fala cerca de trés vezes mais rdpido do que se
escreve, logo a velocidade da oralidade implica recurso a abreviaturas e simbolos que
podem auxiliar na tarefa de tirar apontamentos. Deste modo, a autora sugere que se deve
usar e abusar da sua utilizacdo, uma vez que economizam tempo e acautelam a

dispersdo.



Anexo 6 - Resumos

Para Costa et al. (2005) os procedimentos mais eficazes para conceber resumos
sdao: 1) Compreender o texto na sua globalidade; 2) Descobrir a ideia-chave de cada
paragrafo, sublinhando as ideias principais e realizando um esquema no final da leitura
para organizar o texto; 3) Registar numa folha de rascunho o conjunto dos vdrios
tépicos recolhidos pardgrafo a pardgrafo; 4) Reconstruir o texto de um modo pessoal,
respeitando o plano e o pensamento do autor, ou seja, ndo incluir pormenores
desnecessdrios e verificar se ndo hd ideias repetidas, se as houver deve substitui-las por
uma ideia mais genérica; 5) Apds o resumo efectuado, deves 1é-lo, avalid-lo e corrigi-lo,
verificando se estdo contempladas as ideias principais, se o pensamento do autor foi
respeitado e se o conteudo estd claro e perceptivel; 6) Realizar uma leitura final do
resumo, de modo a ajustar a linguagem que se julgar necessaria.

Segundo Santos (2005) para fazer um resumo temos de obedecer a trés etapas, a
saber: 1.* etapa - Ler o texto original: 1) Fazer uma leitura de todo o texto de modo a
apreender o assunto abordado e as ideias principais, dando aten¢do ao titulo que
,geralmente, indica o tema e identificando o tema, ideia principal, o género do texto
(crénica, critica, noticia, artigo cientifico, biografia), o tom do texto (sério ou irdnico,
neutro ou persuasivo, etc.), a inten¢do do autor (informar, emocionar, convencer, etc.);
2) Ler outra vez o texto, por partes, por exemplo, um pardgrafo de cada vez; 3) Recorrer
ao diciondrio quando nao se compreender o sentido de alguma palavra; 4) Destacar os
vocabulos, as expressdes e as frases-chave, isto €, as que traduzem as ideias principais,
sublinhando-as ou fazendo-as sobressair com um marcador de cor; 5) Tomar notas a
margem se necessario. 6) Localizar os conectores (preposi¢des, conjuncdes, advérbios
ou locucdes adverbiais), ajuda a compreender a articulacio e o encadeamento das
ideias; 7) Dar atencdo a pontuagdo; 8) Por entre paréntesis exemplos, citacdes, pequenas
histdérias ou pormenores com pouca importancia; 9) Dividir o texto em partes de acordo
com as ideias nele contidas e dar um titulo a cada uma; 10) Procurar a ligacdo 16gica
entre as partes, continuidade, oposi¢do, causalidade, consequéncia, etc; 11) Listar as
ideias principais ou esquematizd-las de modo a evidenciar as relacdes entre elas; 12)
Assegurar que se compreendeu o texto na sua globalidade, que se identificaram as ideias
que apresenta e que se percebeu a sua articulacdo, o seu encadeamento e as relagdes
existentes entre elas; 2. etapa - Escrever o resumo: Reler os elementos que se

destacaram no texto, as notas que se tomaram, os titulos que se deram a cada uma das



partes e a listagem das ideias principais. E a partir destes elementos que se vai estruturar
o resumo. E importante lembrar que se tem de simplificar, reduzir e condensar a
informacdo do texto: a) Apresentar as ideias com clareza e pela mesma ordem em que
aparecem no texto original; b) Nao privilegiar uma ideia secundéria em detrimento de
uma ideia principal; ¢) Ndo adoptar um ponto de vista exterior ao texto: colocar-se no
lugar do autor; d) Manter a pessoa gramatical, o tempo verbal e as referéncias de espaco
e tempo; e) Nao usar discurso directo; f) Utilizar palavras proprias para transmitir o
assunto do texto, por exemplo, substituindo palavras do texto por sinénimos, mas
mantém as que traduzem nog¢des importantes ou conceitos-chave; g) Se se decidir fazer
uma citagdo do autor, escrevé-la entre aspas; h) Utilizar conectores ou sinais de
pontuacdo para exprimir a articulagdo das ideias; i) Nao deturpar o pensamento do
autor; j) Nao repetir ideias; 1) Nao dar a prépria opinido sobre o contetido do texto; m)
Se o resumo estiver demasiado longo, eliminar informagdo pouco relevante; n) Dar
aten¢do a ortografia, a correc¢do gramatical e & pontuacio; 3.* etapa - Rever o resumo:
Certifica-se de que se escreveu um texto coerente, claro, 16gico e bem estruturado,
contendo as ideias principais do texto original, na mesma ordem, e gramaticalmente
correcto.

Carrilho (2005) apresenta como fases para a elabora¢do de um resumo: a) Ler o
texto na sua totalidade, com muita aten¢@o; b) Procurar compreendé-lo de uma forma
global; ¢) Dividir o texto em partes; d) Identificar a ideia principal de cada parte,
sublinhd-la de uma forma coerente e registar a margem a(s) ideia(s); e) Organizar, a
partir dos sublinhados e dados recolhidos, um texto que contenha introdugéo,
desenvolvimento e conclusdo; f) Proceder a primeira redacg¢do; g) Utilizar uma
linguagem pessoal e objectiva (empregar a terceira pessoa do singular; respeitar as
ideias do autor; usar um estilo neutro; fazer a correcta ligacdo entre as frases, através de
conectores; substituir as enumeracdes por generalizagdes; evitando: 1. Colocar
pormenores; 2. Repetir palavras ou ideias - recorrer ao uso do diciondrio de sin6nimos;
3. Alterar a ordem das ideias; 4. Utilizar o didlogo, mesmo que exista no original; 5.
Parafrasear o texto; 6. Fazer comentarios; 7. Colocar explicacdes; 8. Auséncia de uma
sequéncia logica; 9. Recorrer a utilizag@o de tragos, setas, asteriscos e outros simbolos;
h) Reler o resumo; i) Verificar se cumpre as cinco caracteristicas e, caso nao aconteca,
refazé-lo; j) Aperfeicoar a linguagem, corrigir eventuais erros ortograficos, de sintaxe

ou pontuacao.



Anexo 7 — Esquemas/Graficos/Diagramas

Formas diferentes de conceber esquemas segundo Gozalo (1999) e Costa et al,

(2005): a) Esquema gréfico (ou de chavetas); b) Esquema numérico; ¢) Esquema misto

]

d) Esquema simplificado; e) Esquema de letras; f) Mapas conceptuais.

A) Esquema gréfico (de chavetas):

Primeira Primeira Segunda Terceira
/" Divisdo Subdivisao Subdivisao Subdivisao
Primeiro 1* ideia 1° detalhe {
< ponto 1* nota
importante 2° detalhe
2% ideia 2% nota
3% ideia 3° detalhe
-
4% ideia
Titulo do {
Tema 1° detalhe
1* ideia 2° detalhe
Segundo
ponto 2% ideia
importante 1° detalhe
3% ideia 2° detalhe
3° detalhe
Vantagens Desvantagens

- Este esquema € aconselhdvel nos casos de
temas com conteudo reduzido;

- O espago deve ser minuciosamente
evitar as excessivas

planeado para

concentragdes na parte direita da pagina.

- O texto ficar mais sobrecarregado na

parte direita da folha do que na esquerda.




B) Esquema numérico:

Titulo do tema

L
Ll
LI
L1 2.
L1201
L1220
L3
L2
L3
PP
2.0
200
20120
B
Vantagens

Desvantagens

- Este esquema permite observar as
divisdes e subdivisdes segundo o grau de
importancia;

- E de mais ficil observacdo qual o mais
importante € 0 menos importante (quanto
mais afastado da margem esquerda estiver,

menor serd a importancia).

- A repeti¢do e a monotonia dos nimeros
podem fazer perder algum tempo a
elaborar o esquema;

- Embora seja um método muito eficaz e
util, € preferivel utilizd-lo em trabalhos

com rigor cientifico.

C) Esquema misto:

Utiliza-se combinando a utilizacdo dos nimeros romanos (LIL,...) com os

numeros arabes (1, 2,...), as letras maitisculas (A, B,...) e as letras mindsculas (a, b,...).

Assim: a) Para as primeiras divisdes: nimeros romanos; b) Para as primeiras

subdivisdes: nimeros drabes; c) Para as segundas subdivisdes: letras maiusculas; d)

Para as terceiras subdivisOes: letras mindsculas.




Titulo do tema

|
|
A
B............
A,
b...

Cooenins
P
T

0
L e
A
B
1 P

De um modo geral, tanto as vantagens como as desvantagens, sdo semelhantes
as do esquema anterior. As unicas diferengas sdo: a) Pode ser menos mondtono ir
alternando os nimeros com as letras; b) Os nimeros indicam as ideias principais e as

letras dizem respeito aos detalhes e anotacdes.

D) Esquema simplificado:
E idéntico aos dois sistemas anteriores, mas com as seguintes modificacdes:
a) Para as primeiras divisdes: numeros romanos; b) Para as primeiras
subdivisdes: nimeros drabes; c) Para as segundas subdivisdes: travessdes (-); d) Para as
terceiras subdivisdes: pontos (®).

Titulo do tema



Vantagens Desvantagens

- E um sistema mais conciso que os|- Nao faculta uma ordenacio exaustiva de
anteriores e, provavelmente, necessita de|cada detalhe e anotacao.
menos atencdo visto ndo ter letras com

nameros.

E) Esquema de letras:

Tem as mesmas caracteristicas dos sistemas anteriores. Contudo, utiliza-se
apenas letras: a) Letras maidsculas (M) para pontos importantes ou para a primeira
divisao; b) Letras mindsculas (m) para as ideias importantes de cada ponto ou para a
primeira subdivisdo; c¢) A segunda subdivisdo ou detalhes das ideias principais far-se-4
com letras mintsculas entre parénteses (a), (b), etc; d) Para as terceiras subdivisdes ou
notas importantes aos detalhes, utilizam-se as letras mindsculas entre linhas /a/, /b/, etc.

O sistema surgird assim:

Titulo do tema




 F O PP PPN
()
(B) et
D
()
G

Vantagens Desvantagens

- Utiliza apenas letras maidsculas e|- Torna-se dificil prestar atencdo aos
mindsculas. parénteses e linhas, para diferenciar as

anotacdes e detalhes.

Segundo Costa (et al., 2005) € fundamental ndo esquecer que: a) Deve saber-se o
significado de todas as palavras do texto antes de elaborar o esquema; b) As ideias
principais do texto devem estar sublinhadas antes de elaborar o esquema; c) Alguns
textos exigem uma reorganizagdo das ideias antes da elaborac¢do do esquema; d) Podem
usar-se letras de diferente tamanho (ex. a letra maior deve ser utilizada para escrever o
titulo); e) deve-se colocar os conceitos mais gerais num nivel superior; f) Ao elaborar-se
um esquema devem situar-se as ideias de igual valor num mesmo nivel; g) Deve
procurar-se que predomine o branco do papel sobre o escrito, para que o esquema tenha
facil leitura; h) Na elaborag¢do do esquema pode utilizar-se chavetas ou enquadrar os

conceitos em rectangulos ou elipses.

F) Mapas Conceptuais:

Os mapas conceptuais apresentam de uma forma resumida, esquemadtica e
hierarquica o que foi aprendido sobre um determinado tema/assunto/texto.

Os mapas conceptuais t€m as seguintes aplicacdes: 1) Planificag¢do (facilita o
relacionamento entre conceitos-chave); 2) Exposi¢cdo (facilita a comunicagdo com os
teus professores); 3) Compreensdo (ajuda a clarificar alguns conceitos envolvidos).

Os mapas conceptuais englobam trés elementos fundamentais: o conceito, a

: P4 (13 bE] . ~ .
proposic¢do e as “palavras de enlace”. Os conceitos sdo palavras que reflectem imagens

mentais. As “palavras de enlace” permitem unir conceitos. A proposi¢cao consta de dois




ou mais termos conceptuais unidos por “palavras de enlace”. Num mapa conceptual, os
conceitos estdo dispostos por ordem de importincia e os conceitos mais inclusos estio
em lugares superiores, os exemplos aparecem em tltimo lugar. Num mapa conceptual,
um conceito aparece uma tnica vez, os conceitos estdo unidos por linhas de enlace e por
vezes convém terminar as linhas de enlace com uma seta para indicar o conceito
derivado. Podem também surgir relagdes cruzadas, isto é, linhas de enlace entre
conceitos que estdo em linhas conceptuais diferentes e ainda os termos conceptuais
podem ser envolvidos com elipses ou rectangulos. O mapa de conceitos, tal como o
esquema, deve ter impacto visual, assim os mapas conceptuais proporcionam um

“resumo-esquema’” do aprendido.

Exemplo de um Mapa de Conceitos:

1. Operadores eléctrioos

drciiiee el icirioos
que tienen —
! dilroracs e L par ks que e "l_"J
"""""“'I"'rl recepion/es: tarsforman m
— b energic ek
— apart | . .
L fuE mrsksie e | | eleula par = |||--c|ru||:| jar I
enegi ekt femm——ea! |
| uri |I|eq:-l|.f:|||l|1|||-| ABErEias | sustancis
la rapielez com que la efickenda con gque e crgas deciies colieions alskmies
= AP, S CONsUTe SE AT, = consme | |
o 5 trarshe s b o se iEmsliene se Lima | dqempdo | | cempl |
| | ekement o de
. — . = 1 v pratecdon
poterela ckectica reredimienio comirol v B—
| I | I T cakentamients m
[ Ejem plas e hikis
diferenda de poicreial ntemupion
entre sis barmes i i
il
skemeitos de
montrl: fudbles
pikss y ba tevias hikos coreluctones I Iy che Cihima:
AV oM

AW =R

acurmililores

Carrilho (2005) considera o esquema vantajoso na medida em que: a) Contribui
para um estudo mais activo; b) Possibilita uma melhor compreensio do texto/conteido;
c) Permite a organizacdo das ideias; d) Desenvolve o espirito critico; e) Favorece a

memorizagdo; f) Indica relacdes de hierarquia entre as varias ideias; g) Faculta o estudo



dos textos ou apontamentos com mais facilidade. A autora salienta, no entanto, que de
entre os diferentes tipos de esquema, o estudante deverd escolher o mais adequado ao
texto, ou a matéria que pretende esquematizar.

Para Carrilho (2005) um esquema deve ser: a) Claro - ndo dar lugar a outras
interpretacdes que ndo a cor recta; b) Conciso - deve reduzir o texto a cerca de 20%; c)
Organizado - apresentar as ideias hierarquizadas dando, de imediato, a perceber as
relagdes que se estabelecem entre elas.

Segundo Carrilho (2005) ao elaborar um esquema € imprescindivel ter em conta
que ¢é necessdrio: a) Ler bem o texto, fazendo, pelo menos, duas leituras; b)
Compreender o seu contetido; c) Identificar o tema; d) Identificar as ideias principais e
secunddrias; e) Ordenar a informag@o de uma forma ldgica; f) Condensar as ideias em
frases curtas; g) Escolher o tipo de esquema que melhor se adapta ao texto; h) Manter o
mesmo tamanho e tipo de letra, cor, etc. para elementos que pertencam a mesma
categoria; i) Nao necessita, obrigatoriamente, seguir a ordem do texto; j) Evitar:
l.colocar pormenores desnecessarios; 2. expandir ideias; 3. colocar frases longas;
4.estreitar demasiado a letra.

Gozalo (1999) conclui que é fundamental arranjar pontos claros e curtos para
lembrar, dividindo e subdividindo os titulos principais, por exemplo: a) Capitulos
principais em maidsculas sublinhadas; b) Se houver muitas divisdes, distinguir com
letras do alfabeto; c) Usar maidsculas nos titulos principais; d) Usar letras do alfabeto
para especificar os pontos que sdo importantes; e)Pode usar-se nimeros para separar
pontos menos importantes (1.); f) E pode-se utilizar a numeragdo romana para
subdividir mais a informacao (1.1); g) E também para a subdividir ainda mais se notar
que os factos continuam a estar relacionados com o mesmo topico geral (1.ii).

Podem salientar-se dreas importantes com marcadores de cores. O estudante
acabard por definir um padrdo que lhe convenha por meio da tentativa e do erro.
Havera assuntos ou tépicos que se dividem mais claramente do que outros, mas se o

estudante mantiver uma estrutura principal terd as suas tarefas simplificadas.



Anexo 8 — O que é uma Biblioteca

Uma biblioteca na concepg¢do de Santos (2005) é um edificio ou uma sala onde
se encontra uma coleccdo de livros e outros documentos escritos, podendo ser
particular, acessivel apenas ao(s) proprietdrio(s), ou publica, isto é, disponivel a todos
0s que queiram frequenta-la.

As bibliotecas podem ser grandes fontes de auxilio e informagdo, segundo
Brown (1992), e também bons lugares para refugio quando se quiser paz e sossego ou
mudar de ambiente de estudo. E necessdrio muitas vezes fazer um esforco consciente
por utilizar a biblioteca local ou a da escola/faculdade, utilizando os sistemas de apoio
que sdo oferecidos e se encontram a disposi¢ao.

O que se pode fazer numa biblioteca escolar/centro de recursos educativos
(BE/CRE)?

Para Santos (2005), tendo os materiais mais necessdrios e mais adequados ao
estudo das matérias escolares, a biblioteca/centro de recursos € um espago em que se
pode: a) Estudar; b) Fazer trabalhos de casa; c) Preparar um teste ou um exame; d)
Consultar materiais escritos, audiovisuais e digitais; e) Ler livros ou revistas; f)
Requisitar documentos para leitura domicilidria; g) Fazer trabalhos de grupo; h) Utilizar
o computador; i) Produzir materiais; j) Jogar jogos didacticos etc.

E o local privilegiado para se adquirirem competéncias indispensaveis nio sé a
aprendizagem no ensino universitario, mas também a aprendizagem ao longo da vida,
competéncias para procurar fontes de informagdo, pesquisar informacio nas diversas
fontes, seleccionar, tratar e utilizar essa informacao.

Segundo Costa (2005) e Carrilho (2005) as bibliotecas sao locais concebidos
para a investigacdo. A palavra deriva do Biblio (livro) e Teca (colecgdo) e €, portanto,
um local onde se encontram e permanecem, essencialmente, colec¢des de livros. Nas
bibliotecas existem também enciclopédias, diciondrios, atlas, livros técnicos, periddicos,
como revistas e jornais, entre muitos outros que fornecem informacdes acerca de
variadissimos temas. Nas Bibliotecas podem ainda encontrar-se CD-ROM, DVD's,
assim como teses, monografias, trabalhos de investigacdo, publicacdes etc.

Segundo Santos (2005), as fontes de informagao sdo os documentos, de qualquer
tipo e em qualquer suporte, que contém informacao.

Nem sempre ¢é ficil identificar as fontes que contém a informacao pretendida e,

uma vez identificadas, também parece dificil localiza-las e utiliza-las. A pesquisa de



informag@o obedece a técnicas especificas que qualquer estudante deve dominar: por
um lado, € essencial para as actividades académicas e, mais tarde, na vida profissional;
por outro, contribui para o processo de aprendizagem, alargando os conhecimentos de

forma significativa.



Anexo 9 - Memorizacao

Para o estudante compreender os seus processos mentais, deve reflectir, por
exemplo, sobre a maneira como se concentra, como memoriza melhor, como resolve

problemas, como comunica aos outros aquilo que sabe.

Como melhorar a memorizac¢io?

Santos (2005), diz-nos que ter "memoria fraca" ndo € desculpa para fraco
rendimento escolar pois a capacidade de memorizacdo pode ser melhorada. A vontade
de aprender e a motivacdo para compreender e reter os conhecimentos sdo
determinantes para uma boa memorizagdo. Além disso, existem técnicas que ajudam a
fixar e a recuperar a informacéo para a utilizar quando for necessdria. A capacidade da
nossa memoria € muito grande, mas se ndo adoptarmos determinadas técnicas e se ndo
desenvolvermos certas actividades intelectuais, acabamos por esquecer.

Santos (2005), sugere algumas técnicas que facilitam a memorizac¢do. Durante as
aulas, uma conferéncia ou uma apresentacdo oral por exemplo: a) Fazer uma escuta
"activa"; isto €, tentar compreender aquilo que se ouve; b) Repetir para si proprio, as
explicagcdes dadas; c) Relacionar o que se ouve com os conhecimentos que ji se
possuem; d)identificar e registar as ideias e os conceitos-chave; e) Tomar notas do que
se ouve e também do que for registado no quadro.

Estudar é um processo complexo, pelo que, para sermos bem sucedidos, é
melhor obedecer a um método que organize e facilite os nossos esforcos na
compreensdo, na retengdo e na evocagio, ou seja, no exercicio da nossa memoria. No
entanto, ¢ muito importante que o método de estudo respeite o processo de
funcionamento da memoria (e ndo contraria-lo).

Ao aplicar a memorizagdo ao mundo do estudo, Gozalo (1999) afirma que
memorizar consiste em assimilar e fixar os contetidos da matéria para os poder exprimir
coerentemente sem necessidade de ter de recorrer as notas escritas nem aos livros de
texto.

Gozalo (1999) apresenta-nos algumas dicas para a memorizagdo: 1)
Compreender a informacdo antes de a memorizar; 2) Antes de decorar, deve relacionar-
se 0s novos conhecimentos com os que ja se aprenderam, pois s6 assim se terd uma
aprendizagem/memoriza¢do com significado; 3) Mesmo que se tenha de dividir a

matéria para a memorizar melhor, ndo se deve deixar de ligar cada parte com o todo; 4)



Pode converter-se em imagens mentais 0 que se quer memorizar; 5) E aconselhavel
fazer revisdes periddicas para evitar o esquecimento; 6) A repetigdo facilita a
assimilacdo, ajuda a memorizar e evita o esquecimento; 7) Pode fazer-se a revisdo da
matéria oralmente ou escrevendo varias vezes o que se vai fixando; 8) As vezes é mais
facil recapitular informa¢es memorizadas com a ajuda de alguém; 9) Pode testar-se a
memoriza¢do elaborando esquemas ou resumos, resolvendo exercicios ou colocando
questdes a si proprio; 10) Jogar com ritmos e musicas pode ajudar a memorizar; 11) A
ansiedade pde nervoso o estudante e dificulta a memoriza¢do, por isso precisa de
relaxar; 12) Deve fazer-se uma boa planificacdo do tempo de estudo para que ndo se
tenha que memorizar na véspera dos testes; 13) Sempre que se encontrar uma palavra
desconhecida, deve procurar-se o seu significado no diciondrio ou pedir ajuda ao
professor ou a um colega; 14) Estar com atencdo aos titulos, figuras e respectivas
legendas vai ajudar a ter uma ideia mais precisa do conteudo do texto/exercicio; 15) No
dia anterior as avaliagdes/exames deve-se fazer apenas uma revisao final;

“Aprender de cor...”, segundo Brown (1992), é uma pitoresca frase que significa
fixar tdo bem uma coisa, que ela se torne literalmente parte de nds.

Geralmente, aprender de cor envolve repeticdo ou récita, sem nos preocuparmos
com o significado das coisas. E o método ideal para conceitos bdsicos que sio os
«tijolos de constru¢do» dos diferentes assuntos - férmulas, gramaética, vocabuldrio,
datas, teoremas.

Nao hd nada de infantil em aprender as coisas mecanicamente e de cor. A
repeticdo € o caminho mais seguro para chegar a «superaprendizagem», que assegura a
retengdo dos factos na memdria por muito tempo.

“Compreender € a chave para recordar...”, pois segundo Brown (1992), para
aprender uma coisa e estar confiante de poder utilizd-la, € preciso que se tenha
comecado por compreendé-la bem. Certificar-se sempre que se entende bem aquilo que
se estd a tentar reter na memoria, se ndo se tem a certeza, deve recorrer-se ou perguntar
a alguém que sabemos ser a melhor pessoa para nos esclarecer.

E3]

“Procurar modelos...”, segundo Brown (1992), encontrar modelos 16gicos nos
factos torna-os mais faceis de compreender e aprender, como por exemplo: procurar
modelos ou ritmos em verbos, listas e férmulas, tornando-se, assim, mais facil aprender
de cor estes tijolos basicos de informagao; olhar primeiro para os titulos e subtituulos do
capitulo para ver onde o autor quer chegar; nos livros de estudo muito directos pode

haver também notas 2 margem para chamar a atencio para os factos mais importantes.



Uma vez que o padrio, ou qualquer sequéncia de factos ou ideias, esteja bem
claro na nossa mente, pode entdo juntar-se-lhe mais informacao.

“Aprender activamente...”, ¢ mais uma das dicas oferecidas por Brown (1992):
é ndo se limitar a ler o que se tem de aprender - é excessivamente passivo. E capital
envolvermo-nos naquilo que se estd a estudar, ler sempre em voz alta, pois isso ajuda a
compreender e recordar depois explicar o que se aprendeu a outra pessoa e, assim,
verificar, se se compreendeu claramente o assunto. Também podemos usar um gravador
para registar a propria explicacdo do que se aprendeu e depois ouvir a gravagio.

2

A “...«memoria fotografica»...”, € um método, segundo Brown (1992), que
pode ndo servir para toda a gente, mas vale a pena fazer um esfor¢o para domina-lo.
Pode ser até que se descubra que se € capaz de decorar paginas ou mesmo capitulos
inteiros até ao mais pequeno pormenor. Por exemplo: aprender a olhar para uma péagina
e a memorizd-la como uma informacio unica; depois, tentar lembrar da pagina toda e
«lé-la». Naturalmente, é preciso prdtica para ser bom nisto. Tentar evocar os proprios
apontamentos, que devem estar escritos de uma forma que parecga particularmente facil
de memorizar.

“Transformar factos em figuras...”, pode ser uma estratégia muito facilitadora;
Brown (1992), considerando que geralmente, ¢ mais facil lembrar figuras do que
palavras. Se se tiver de decorar factos que se possam transformar em diagramas ou
ilustracdes, é muito pratico usar este método. A estatistica e a informacdo geografica
sdao exemplos 6bvios de factos que se prestam a representagdo visual. Grande parte da
informacg@o cientifica apresenta-se e recorda-se melhor sob a forma de diagramas. Deve
utilizar-se a ilustracdo com criatividade, como instrumento de estudo. Por exemplo,
decorar os acontecimentos que conduziram a Segunda Guerra Mundial desenhando um
mapa da Europa e enumerando pela ordem certa os paises que Hitler invadiu; quando se
tiver de se lembrar disso, € mais simples evocar o mapa em vez de tentar lembrar-se de
uma lista de nomes.

Os “...«avivadores de memoria»...” sdo fichas onde se podem escrever as coisas
que se devem saber de cor, por exemplo, citacdes, formulas cientificas, datas historicas,
tempos de verbos em linguas estrangeiras.

Afixar fichas onde se possam ver constantemente, como no espelho da casa de

banho ou no quadro de avisos acima da secretdria e utilizar fichas em rotacao, para nio

criar «vicio», bem como testar-se sobre a informag@o quando se mudam as fichas.



Os*...auxiliares de memoéria (mnemdonicas)”, para Brown (1992), sdo pequenos
truques para ajudar a memoria. Podem ser frases faceis de lembrar, em que a primeira
letra de cada palavra € a primeira letra de uma lista, como por exemplo, Viriato lutou
até ver atraigoada a vida é uma maneira de lembrar que as cores do espectro sdo:
vermelho, laranja, amarelo, verde, azul, anilado e violeta, ou pequenos versos.

Podem inventar-se mnemonicas proprias ou pessoais, usando vocdbulos cujas
letras sejam das primeiras palavras de listas que se tenham de se lembrar. Usar nomes,
datas de aniversdrio, etc., que tenham um significado especial para e sejam faceis de
recordar.

Resumindo, Brown (1992) apresenta seis passos para bem aprender, uma vez
que considera que qualquer que seja o método que nos parece mais util, o seguinte
esquema para remeter informacdo nova para a memoria €, sem divida, eficaz: a)
Aprender matéria nova através de um método adequado; b) Rever sumariamente no dia
seguinte; c) Voltar a revé-la cinco dias depois; d) Rever novamente passados mais cinco
dias; e) Testar os conhecimentos (oralmente ou por escrito); f) Tornar a revé-la na recta
final para o exame.

Para Santos (2005) é possivel recuperar e utilizar a informag¢do memorizada. A
memoria, além de ndo reter as informagdes mal compreendidas ou mal estruturadas,
também ndo retém as que, mesmo que bem organizadas, ndo sdo utilizadas. Por isso é
indispensavel: a) Recuperar e utilizar regularmente as informacdes que se memorizaram
e rever os apontamentos, fazer exercicios para aplicagdo de conhecimentos, se possivel,
pouco tempo depois de se terem adquirido; b) Em vez de se fazer uma longa sessdo de
estudo e se pdr de parte a matéria estudada, fazer revisdes regulares, desse modo,"toca-
se" na matéria mais vezes, o que facilita a sua retencdo; c) Antes de uma aula, rever a
matéria dada na anterior, serd mais facil compreender nova informag@o se se tiver bem
presente a que a antecedeu; d) Se ajudar, utilizar rimas, associa¢des visuais ou
mnemonicas, isto €, truques que permitem aumentar a capacidade de armazenamento ou

de evocagdo da informa¢do na memdria.

Como funciona a memoria?

Carrilho (2005) acredita que a memoria funciona através de uma recep¢do de
estimulos pelos cinco sentidos e opera como armazenamento da informacdo. Existem
portanto, a memoria a curto prazo e a memoria a longo prazo. Esta passagem pode

fazer-se de vdarias formas: a) Automaticamente, no caso da informacdo despertar o



interesse; b) Através de uma organizacdo correcta e sistematizada da informacao a reter;
¢) Através do recurso a repetigao.

Esta autora aponta como fases da memoria: 1) Aquisicdo (fixagdo ou registo),
corresponde ao momento em que a informag@o € recebida no cérebro. Quanto maior for
o ndmero dos sentidos envolvidos, mais facil serd recuperar a informacdo; 2)
Consolidagcdo (armazenamento ou retencdo), nesta fase em que a informagdo é
arquivada na memoria para mais tarde ser recuperada. Esta etapa pode levar semanas,
ou até meses, para ficar concluida; 3) Recuperacdo (evocacdo ou reproducgdo), as
informagdes guardadas na memoria sdo, de novo, recordadas e utilizadas.

Carrilho (2005) assegura que o processo de memorizagdo e retencdo dos
conteidos é uma das maiores dificuldades com que os estudantes se confrontam no seu
trabalho académico didrio. Para que a informacio seja convenientemente armazenada e
recuperada, quando necessdria, é essencial que exista: a) Motivacdo - Interesse em
aprender determinado conteido; b) Compreensdo - Perceber a informacgdo a reter e
relaciond-la com conhecimentos ja adquiridos. Deve ler-se o texto, tantas vezes quantas
necessdrias, e procurar reproduzi-lo por palavras proprias. Ndo convém decorar um
texto como se fosse um “papagaio”, pois retira a capacidade critica; ¢) Organizacgdo -
Depois de lida e compreendida a matéria, deve fazer-se esquemas, graficos, resumos,
quadros sindpticos, entre outros, pois facilitam a sua memorizacdo; d) Repeticao - Esta
pode ser mental ou verbal e, dentro desta ultima, pode ser feita pelo estudante
isoladamente, em voz alta ou baixa, com a ajuda de um gravador, ou em conjunto com
os colegas. Deve optar-se pelo método que se adapte melhor a si proprio e ao contetido
em questdo; e) Revisdo - S6 uma revisdo periédica pode garantir que a informagéo ndo
se perca. Nas horas seguintes a aquisicdo da-se um acentuado decréscimo dos
conhecimentos, daf a grande vantagem em fazer revisdes regulares.

A autora indica ainda pequenos truques que ajudam a memorizar, embora tenha
ficado dito que ndo se deve decorar “4 maneira do papagaio” e que é necessario
compreender, quando se trata de memorizar datas, listas de nomes, férmulas, etc., para
as quais ndo € necessdria grande compreensdo, podemos recorrer a pequenas técnicas
que facilitam esse trabalho: a) Mnemonicas - Criagdo de palavras ou frases cujas letras
correspondem as iniciais das palavras a decorar; b) Histérias — Quando se tem de
decorar palavras que, aparentemente, ndo tem nexo, pode criar-se uma histéria que
envolva todos os elementos a decorar. A recordagdo de uma palavra levard a recordacio

de outra, e assim sucessivamente. Quanto mais estranha for, mais facil se tomara a



tarefa. Esta técnica tem como inconveniente o facto de, para recordar uma sé palavra,
ter de se repetir todas; ¢) Rimas - Através do recurso a rima, e ao seu ritmo, torna-se
mais facil memorizar; d) Ritmo - Tabuada ‘“cantada”; e) Simbolos - Associar aos
ndmeros objectos que se assemelhem a eles pela forma; f) Repeticdo - Repetir palavras
ou ideias, em voz alta ou baixa, continua a ser um bom método para as gravar na
memoria; g) Loci (palavra de origem grega que significa “arte de lembrar”) (Método
dos lugares) - Consiste em associar aquilo que_se pretende memorizar a coisas ou
lugares conhecidos; h) Agrupar a informagdo - Associar as palavras ou nimeros por

grupos facilita a sua memorizacgdo; i) Associacio — de nlimeros a consoantes.



Anexo 10 — Sucesso Académico

Saber ler bem e rapidamente, tomar apontamentos correctamente, concentrar-se
com facilidade e ter um hordrio de estudo realista e pritico sdo elementos muito
importantes que ajudam muito ao iniciar a sessdo de estudo, mas s6 por si ndo bastam
para garantir o €xito da tarefa e consequente sucesso académico.

Estudar apenas na véspera ndo é caminho, é ‘“atalho”, cheio de perigos e
armadilhas tais como a fadiga, as confusdes e o medo (Estanqueiro 2000).

Quando deliberadamente o estudante quer aprender uma determinada matéria, e
assume um comportamento intencional para o compreender, ¢ mais util tomar
consciéncia de alguns componentes que contribuem para uma aprendizagem com €xito
(Silva e Sa 1997), componentes esses de natureza cognitiva e afectiva. Estes
componentes podem influenciar a tomada de decisdo sobre o que fazer para atingir os
objectivos académicos e como fazer para melhorar o nivel de desempenho nas
diferentes tarefas académicas. Estes componentes que cada estudante vai adquirindo
através do ensino e da sua experi€ncia pessoal, vdo determinar a qualidade da
aprendizagem e o grau de satisfagdo pessoal obtido. O uso apropriado de estratégias de
aprendizagem, que permitem ao estudante mais facilmente adquirir, organizar e reter a
informag@o necessdria a constru¢io do seu conhecimento individual e a realizagdo das
tarefas académicas, paralelamente a utilizagdo de outras estratégias, que facilitam ao
estudante planear e avaliar a realizacdo dessas tarefas, surgem como determinantes para
0 sucesso escolar.

Na opinido de Alarcdo, Tavares e Santiago (2000) entende-se por sucesso
académico ndo apenas o sucesso escolar ou educativo, mas também o sucesso pessoal,
social e comunitdrio. Este sucesso ndo poderd ser apenas medido pelas classificagdes
relativas ao seu rendimento escolar, mas principalmente pelo desenvolvimento de
capacidades e competéncias relacionais, de discernimento, de iniciativa, de espirito
critico e de bom senso que futuramente, na sua actividade profissional, lhe permitam
responder de um modo adequado e eficaz as mais variadas situagdes que a sua profissao
lhe ird proporcionar e oferecer.

Globalmente, existe uma percentagem muito elevada de estudantes no nosso pais
deslocados da sua residéncia habitual, ou ocupando varias horas por dia em deslocacdes,

existindo também uma grande diversidade social, bem como a falta de habitos de



aprendizagem, ndo somente em nimero de horas de estudo mas sobretudo falta de
métodos de estudo (Alarcdo, Tavares e Santiago 2000).

Na opinido de Howe (1996) ser estudante nio é o mesmo que ser aluno, uma vez
que como estudante, o relacionamento com a institui¢@o € bastante diferente da do aluno
com a escola.

Segundo Alarcdo, Tavares e Santiago (2000), citando Zimmerman (1989,1990 e
1998) e Ramsdem (1988 e 1992), Damaésio (1994) e Goleman (1995) da conjugagao das
suas teorias, respectivamente, processos de auto-regulacdo da aprendizagem dos
estudantes e inteligéncia emocional, somos levados a considerar que os estudantes
reagem a forma como o professor manifesta a qualidade e natureza das suas decisoes,
desta sua reaccdo depende a natureza e a qualidade da tomada de decisdo no que diz
respeito ao grau de entrega e indices de motivacdo para a auto-regulagdo da sua
aprendizagem e interesse pelo estudo e consequente sucesso escolar.

Ainda, na opinido destes autores, o sucesso dos estudantes expressa-se pelo grau
de correspondéncia entre as capacidades gerais, as aptidoes e as competéncias
especificas dos alunos e aquelas que o contexto do ensino superior exige e estabelece,
de modo mais ou menos explicito. E ainda fundamental referir que a capacidade do
estudante para lidar com as tarefas académicas constitui, desde logo, a base fundamental
de uma insercéo construtiva no ambiente de exigéncia universitaria.

O sucesso académico é concebido como a razdo entre o que o estudante pretende
conseguir (objectivos) e o que efectivamente conseguiu atingir (os resultados). Assim,
podemos considerar que quer os resultados (objectivos) quer a satisfacio (subjectiva)
com esses resultados sdo indicadores de sucesso académico, pois se o estudante estiver
satisfeito com os seus resultados é porque existe uma aproximagdo clara entre o que
pretendia conseguir e o que na realidade atingiu.

Machado e Almeida (2000) referem que nas sociedades ocidentais nunca foi
claro o momento em que termina a adolescéncia e se entra na idade adulta; hoje, com o
prolongamento do tempo de formagdo e as mudancas socioculturais numa sociedade
tida como adolescéntrica (Anatrella 1991), a transi¢do tornou-se mais lenta e complexa,
criando espaco e tempo para o aparecimento de um novo periodo no desenvolvimento
humano — periodo jovem-adulto. Contudo, a experiéncia universitdria aparece como
potencialmente desencadeadora de novas aquisi¢des estruturais, particularmente ao
nivel do desenvolvimento cognitivo e psicossocial (Pascarella e Terezini, 1991, citados

por Machado e Almeida, 2000).



Para Balsa er al. (2001) ndo ha divida, de que ndo se pode estabelecer uma
relacdo causal directa entre as condicdes nas quais € proposto o acto de ensino e as
estratégias que desenvolvem os estudantes para aprender. Desta forma, é facil constatar
que numa mesma instituicdo ou num mesmo curso, podemos encontrar estudantes com
perfis de aproveitamento da infra-estrutura disponivel e estratégias de aprendizagem
bem distintas

Estanqueiro (2000) diz-nos que a experi€ncia nos mostra que muitos estudantes,
apesar da sua capacidade e do seu esfor¢co, acabam por ter insucesso, pois trabalham
sem método ou com métodos inadequados.

Silva e Sa (1997) consideram que o “bom estudante” deve saber identificar os
objectivos das tarefas, resolver problemas, seleccionar estratégias e métodos de trabalho
adequados, identificar as causas das suas dificuldades, avaliar e corrigir o seu
desempenho pessoal. Assim, a seleccdo adequada de competéncias e estratégias e a sua
correcta e flexivel aplicag@o serdo a chave para uma realizac¢do escolar bem sucedida.

Se o estudante nao valorizar a actividade que estd a realizar, ou se ndo considerar
que os resultados da aprendizagem estdo dependentes do seu préprio esforgo, ird
recorrer a estratégias menos elaboradas durante a execugdo e/ou aplicagdo da tarefa e
desistira dela.

Silva e Sa (1997) referem que estudos recentes sugerem que a aprendizagem
eficaz depende da adopcdo de estratégias cognitivas e orientagdes motivacionais que
permitam ao individuo tomar consciéncia dos objectivos, dos processos e dos meios
facilitadores da aprendizagem e tomar decisdes apropriadas sobre que estratégias
utilizar em cada tarefa e como modificd-las quando estas se revelarem pouco eficazes.
Logo, podemos afirmar que saber aprender contribui para uma aprendizagem bem
sucedida.

Ausubel, psicélogo da educagdo € totalmente contra a aprendizagem puramente
mecanica, e um representante do cognitivismo que propde uma aprendizagem que tenha

uma estrutura cognitivista, de modo a intensificar a aprendizagem como um processo de

armazenamento de informacdes que, ao agrupar-se no ambito mental do individuo, seja
manipulada e utilizada adequadamente no futuro, através da organizagdo e integracdo
dos conteddos apreendidos significativamente. Segundo Ausubel, a aprendizagem

significativa no processo de ensino necessita de fazer algum sentido para o estudante e,



nesse processo, a informag@o devera interagir e ancorar-se nos conceitos relevantes ja
existentes na sua estrutura. O autor entende que a aprendizagem significativa se verifica
quando o banco de informag¢des no plano mental do estudante se revela através da
aprendizagem por descoberta e por recep¢do. Para que a aprendizagem significativa
ocorra, o autor assinala duas condicdes essenciais: 1) disposicdo do estudante para
aprender; 2) o material did4ctico desenvolvido, que deve ser, sobretudo, significativo
para o estudante. Somente dessa forma é que se dard a verdadeira compreensdo de
conceitos e proposi¢des, o que implica a posse de significados claros e intransferiveis.

Todos temos um estilo de aprendizagem (McGinty 2002). As mais recentes
teorias educacionais identificam trés estilos distintos, que desempenham um papel vital
na eficdcia da nossa concentracdo e estudo. No entanto, entenda-se que a maior parte
das pessoas ndo sabe se tem estilo de estudo preferido, embora isso afecte a forma como
aprendemos e o tipo de ambiente de estudo que € melhor para nds.

Algumas pessoas aprendem melhor a olhar para as coisas, outras a ouvir, €
outras ainda a mexer-se, a tocar em coisas e a fazer coisas. Por outras palavras, trés dos
nossos cinco sentidos sdo normalmente utilizados no processo de aprendizagem, e, para
a maior parte das pessoas, um desses trés sentidos € o mais forte ou dominante.

Segundo McGinty (2002) para a aprendizagem acelerada, é imprescindivel
adquirir o habito de estudar de vérias formas: através de movimento fisico, aproveitando
a musica e a arte, utilizando conhecimentos cientificos, falando e€ ouvindo outras
pessoas, etc. No entanto, muita coisa estd dependente ainda da forma tradicional de
estudar: ler e escrever. Estes dois meios de comunicagio caracterizam uma grande parte

do trabalho de qualquer estudante.



Anexo 11 — Gestao do Tempo / Planificacao do Estudo

Para o estudo ser eficaz deve ser, antes de mais, devidamente planeado e
organizado. Na verdade, a qualidade do trabalho no estudo vale tanto quanto a
quantidade. Assim, para que o esforco do estudante renda, € necessdrio haver uma boa
planificac@o, pois sem ela o resultado ndo serd o desejado. Por vezes, consegue-se
melhor rendimento numa hora de trabalho concentrado do que numa tarde inteira
passada a perder tempo em frente aos livros sem nenhum esforco real e sem intencdo de
aprender.

Ora, para planear adequadamente o estudo é necessario, por exemplo, conhecer
alguns métodos e técnicas de estudo, ter habitos de estudo, saber como gerir o tempo ao
longo da semana, como organizar o ambiente para o estudo, como organizar e elaborar

bons apontamentos nas aulas.

Apresentamos as sugestdes de Costa et al. (2005) para gerir o tempo de modo
eficaz e conseguir com isso melhorar os resultados nas avaliacdes/exames: a) Plano
semanal de actividades; b) Defini¢do das horas de estudo/horas mais rentdveis; c) Folha

de registo de tarefas; d) Planificacdo da semana; e) Calendario escolar anual.

a) Plano Semanal de Actividades

Com um plano semanal o estudante pode ter uma ideia clara das horas ocupadas
tanto por actividades (seja actividades escolares e extra-escolares) ao longo da semana
como das horas livres em que pode estudar. Para conceber um plano destes, o estudante
deve seguir as seguintes indicagdes: 1. Criar uma grelha, como a que se segue, com 0ito
colunas e 24 linhas. Porqué? Por que a semana tem sete dias e em cada dia vinte e
quatro horas, portanto, é a partir dessa realidade que o estudante deve planear o tempo e

avaliar a sua eficaz gestdo.



Horas Segunda | Terca Quarta Quinta Sexta Sédbado | Domingo

Aula

Desporto Desporto | Desporto | Estudar
Desporto Desporto | Desporto | Estudar

Estudar

Estudar Estudar | Estudar
Estudar | Estudar

Nota: Este registo s6 € fiel se o estudante colocar o que realmente faz e ndo o que gostaria de ter feito.

Quadro retirado de “Aprender a Estudar”, Costa et al. (2005) Coimbra.

2. Depois marca no plano o hordrio escolar, bem como todas as actividades extra-
escolares que tiver preenchendo com uma cor diferente os espacos da grelha em que
estd registada cada actividade; 3. Depois se marcar todas as horas respeitantes ao
horédrio escolar, as actividades extra-escolares, as deslocacgdes, as refeicdes, ao sono e
aos momentos de higiene, os espacos que sobrarem mostram as horas em que o
estudante podera e devera estudar.

Para estes autores € essencial a definicio das horas de estudo. As horas
dedicadas ao estudo devem estar claramente marcadas no plano semanal. Se ao
estudante parece que ndo tem tempo para estudar, entdo algo se passa de errado com a
gestao do seu tempo.

Segundo Estanqueiro (2000) o estudo € uma actividade “ciumenta” que exige as
melhores horas do dia. Vdrias experi€ncias provam que o rendimento intelectual da
manha € superior ao da tarde e ao da noite. H4 ainda dois momentos pouco

recomendaveis para grandes esforgos intelectuais: depois de refei¢des pesadas e antes



de dormir, no entanto é importante referir que cada pessoa tem o seu ritmo de biolégico
e intelectual.

Analisar os totais de horas para cada actividade e meditar: se o nimero de horas
de estudo por semana for muito baixo em relacio as horas de lazer e actividades extra-
curriculares ¢ mau sinal e, se calhar, a razdo pela qual o estudante apresenta maus
resultados.

E, por isso, muito importante lembrar que o estudante necessita de uma ou duas
horas de estudo por dia para fazer tarefas imprescindiveis como: a) Rever os
apontamentos das matérias tratadas nesse dia; b) Fazer as tarefas propostas para o dia
seguinte; c) Preparar as avaliacdes/exames; d) Realizar tarefas ou projectos; e) Rever as
informagdes necessarias para as aulas do dia seguinte.

Assim, se o estudante “gastar” demasiadas horas com o desporto, com a musica,
a dormir, ou em lazer, terd de prescindir de alguma coisa para ter algum tempo didrio sé
para estudar.

Na opinido de Balsa ef al. (2001) a heterogeneidade das posicdes dos estudantes
face a aprendizagem pode ser constatada através de indicadores relativos a estrutura e a
intensidade dos hordrios, mas, sobretudo do grau de assisténcia as aulas e do ritmo e
modalidades seguidos para estudar, fora das aulas.

Para Brown (1992) é fundamental trabalhar em periodos de tempo estabelecidos.
Tentar concentrar-se profundamente durante quarenta minutos de cada vez (ou o tempo
de concentracdo que se tenha concluido ser ideal). Se quarenta minutos forem de mais,
deve comecar-se com sessoes de dez minutos e, gradualmente, aumentar o espaco de
tempo de concentracdo sem deixar que outros pensamentos provoquem distraccdo.
Treinar um minimo de trinta minutos, pois assim serd melhor a preparacio para o longo
periodo de concentrag@o necessdrio a uma pergunta de exame.

Depois de cada sessdo, deve fazer-se um mini-intervalo para beber qualquer
coisa, descansar ou dar uma volta.

De duas em duas sessdes, deve fazer-se um intervalo maior para desanuviar.
Aproveitar esse tempo para pequenas tarefas que constem da lista didria, tais como
telefonemas ou um pequeno passeio.

Brown (1992) considera que planificar o trabalho € igualmente importante.
Elaborar um hordrio baseado nos trinta-quarenta minutos de concentracdo. Se
necessdrio, deve fazer-se um mini-hordrio para um dia ou para determinada sessdao de

trabalho. Escalar para o inicio a disciplina em que se é melhor, para o estudante se



concentrar com mais facilidade, e guardar a pior disciplina para o segundo lugar, antes
de estar cansado. Acima de tudo cumprir, o estudante deve cumprir o seu horério.

Estanqueiro (2000) afirma que o hordrio € um guia que leva o estudante a
trabalhar com regularidade. Este trabalho regular poderd representar um exercicio de
autodisciplina e uma seguranca contra os imprevistos. Assim o autor considera que a
disciplina no trabalho é um trunfo fundamental para o sucesso nos estudos e na vida.

Estudando com tempo, o estudante tem a hipdtese de pedir ajuda ao professor ou
recorrer a outras fontes para esclarecer diividas de outro modo restam apenas duvidas.

Para Silva e Sa (1997) uma utilizacdo efectiva do tempo de estudo ndo pode ser
atingida se os estudantes ndo tiverem objectivos definidos, se ndo dispuserem de
estratégias de aprendizagem e de estudo eficientes, se ndo atribuirem os resultados
alcangados ao aproveitamento obtido durante esse tempo de estudo, se ndo sentirem que
exercem um papel activo na construg¢do dos seus proprios conhecimentos.

Segundo Santos (2005) o sucesso escolar depende, em grande medida, de um
bom aproveitamento do tempo e de uma boa planificacdo de actividades. Ha tempo para
tudo, o que € preciso € saber geri-lo bem. O segredo estd numa planificacio equilibrada
de periodos de trabalho, de descanso e de divertimento.

A autora sugere uma planificagdo a longo prazo. Segundo Santos (2005), no
inicio do ano lectivo, o estudante deve decidir as actividades extra-escolares que
pretende desenvolver ao longo do ano. A autora considera que o exercicio fisico e o
desporto sdo muito importantes, no entanto existem outro tipo de hdbis. O estudante
deve ser entdo realista e assegurar-se de que pode integrar essas actividades no seu
horério, tendo em atencdo factores como a proximidade dos locais em que vdo decorrer
relativamente a sua casa ou a faculdade, o tempo necessdrio para transportes, etc.
Tomada essa decisdo, deve fazer um hordrio com os espagos correspondentes as aulas,
os que sdo destinados ao desporto, os que quer dedicar a outros hdbis. Pintando de cores
diferentes os espacos das diferentes actividades torna mais facil a sua consulta. Esse
horério deve estar em local bem visivel, no quarto ou na sala em que o estudante
trabalha. Terd vantagem em ter uma cépia em tamanho reduzido no seu dossier ou na
carteira para poder consultd-lo em qualquer altura. Desta forma, o estudante terd, entdo,
uma nog¢do precisa do tempo que lhe resta em cada dia e poderd distribuir
convenientemente o estudo e os trabalhos académicos.

Na opinido de Santos (2005) a organiza¢do do estudo é entdo uma questdo

indubitdvel.



Santos (2005), considera que para o estudante organizar o seu estudo, terd de ter
em atencdo o seguinte: deve iniciar os trabalhos académicos propostos no préprio dia
em que sdo marcados e estudar as matérias das aulas no dia em que sdo dadas, isto é,
quando ainda estdo bem presentes na sua memdria - quanto mais tempo passar, mais
dificuldade terd o estudante em recordar-se da informagdo e, consequentemente, mais
dificil se torna fixd-la. Todos os materiais de estudo devem estar a mao: para o estudo
de uma disciplina, € util e conveniente recorrer ndo s6 ao manual ou sebenta mas
também as notas ou apontamentos registados na aula, a livros de exercicios, a textos de
apoio e, por vezes, também a outras fontes de informacdo, como dicionarios, atlas,
enciclopédias. E preciso prever tempo para deslocacdes 2 biblioteca, se for necessario
consultar materiais que nao se tenham em casa.

Para utilizar racionalmente o tempo disponivel, Santos (2005) considera que se
deve: definir periodos de estudo didrios e ocupa-los efectivamente com o estudo;
mesmo que nio existam tarefas urgentes a realizar, criard, desse modo, uma rotina de
estudo. Aproveitar um "furo" para fazer um trabalho rdpido, para ir a biblioteca
consultar um livro, para planificar com colegas um trabalho que tenham de fazer em
grupo. Numa sessdo de estudo, comegar por realizar as tarefas mais exigentes ou as que
menos lhe agradem, pois de nada servird adiar o que € dificil ou desagraddvel, e
dedicar-lhes o tempo necessdrio a sua realizacdo. O estudante deve destinar o periodo
do dia em que sabe que se concentra melhor para estudar as matérias que considera mais
complexas. Realizar uma tarefa numa Unica sessdo de estudo ou distribui-la por varios
periodos mais curtos, intercalando-a com outras actividades. No primeiro caso, deve
fazer-se um intervalo de 40 em 40 minutos, ou de meia em meia hora se se estiver a
utilizar o computador. Ndo estudar, de seguida, matérias muito parecidas. Intercalar o
seu estudo com o de outras disciplinas ou fazer um intervalo. Cada disciplina tem um
método de estudo proprio, pelo que é vantajoso intercalar o seu estudo. Respeitar as
horas das refeicdes e o periodo destinado ao sono, bem como reservar algum tempo para
a pritica de exercicio fisico. E primordial ter bem presente que a capacidade de
concentracdo e o raciocinio dependem de uma alimentacdo equilibrada, de um periodo
de sono adequado e da prética de actividade fisica regular.

As capacidades intelectuais ndo sdo as Unicas responsdveis pelo sucesso ou
insucesso dos alunos (Carrilho 2005). Estudar e obter um bom rendimento exige, para

além de motivacdo e boas condi¢Ges pessoais € ambientais, uma planificacdo adequada.



Planear as diversas actividades didrias, sejam elas curriculares ou extracurriculares,
permitird ao estudante ter maior disponibilidade para o descanso e o divertimento,
aspectos fundamentais para um bom desempenho. Assim, os dias serdo mais
equilibrados, evitando sobrecarga de trabalho nuns e demasiado «alivio» noutros.

Neste sentido na opinido da autora a planificacdo, poderd melhorar: a) O
rendimento; b) A organizagdo; c) A concentracdo; d) A autonomia; €) A motivagdo; e
evita: a) A ansiedade; b) O cansago; ¢) A pressdo; d) O esforco desnecessario; e) Os
problemas de tempo; f) Os contratempos de ltima hora; e permite: a) Ter os estudos em
dia; b) Superar as dificuldades; c¢) Ter maior disponibilidade para o lazer; d) Controlar o
tempo; e) Ter uma visdo, geral mente global, da matéria.

Howe (1996) considera também que é fundamental estabelecer limites. O
trabalho académico tem a caracteristica de um assunto nunca estar verdadeiramente
acabado. Ha sempre mais para saber; ha quase sempre uma forma melhor, ou pelo
menos nova, de compreender um assunto. Neste sentido, nunca se pode tracar uma linha
por baixo de um assunto e dizer “feito”, sabendo que ndo ha absolutamente mais nada
para dizer acerca dele. Assim, ndo existe limite para a quantidade de trabalho que se
podia fazer sobre um determinado assunto. Mas existem limites para a quantidade de
trabalho que se pode fazer e, felizmente, para a quantidade que € necessdrio fazer. O
curriculo, o horério e a lista de livros indicardo a importancia relativa de cada tépico e,
mais uma vez de forma relativa, quanto tempo se deve gastar com ele. A planificacio do
tempo ajuda a estabelecer os necessdrios limites da quantidade e tipo de trabalho a

fazer.



Anexo 12 — Preparacao das Avaliacoes

Costa et al. (2005) referem que hd um conjunto de competéncias que sio
necessdrias para ter sucesso nas avaliagdes, nomeadamente as revisdes da matéria.

No capitulo 2 desta monografia apresentimos métodos de estudo, para que o
estudante que consiga seguir algum daqueles métodos de estudo, ou seja, quando chega
a este momento das vésperas dos testes ja tem os resumos feitos e os esquemas feitos.

Assim, o modo como o aluno organiza as sessdes de estudo obedece apenas ao
objectivo de rever a matéria estudada, corrigir pequenas falhas de compreensdo que o
professor ajudou a dissipar na aula de revisdes, ou melhorar certos pontos.

Por que sdo tdo importantes as revisdes? Porque os estudantes ndo sdo maquinas.
O nosso sistema de registo € bioldgico, pelo que € facil o esquecimento ou a deturpacdo
de contetidos memorizados, logo, é necessario reavivar a memoria de tempos a tempos,
para que esses conteidos ndo caiam no esquecimento nem se confundam ou misturem
com outros contetdos, causando confusdo. Para rever basta repassar mentalmente pelos
contetdos articulando os seus vdarios aspectos de defini¢do, caracterizacao, relacdo, etc.

Quanto mais revisdes forem feitas, mais sélido se torna o conhecimento e, por
conseguinte, mais dificil se torna esquecé-lo (Costa et al., 2005).

Santos (2005), aconselha no momento formal de estudo: a) Registar em fichas
ou nos cadernos os assuntos estudados e consulta-los regularmente, fazer apontamentos
ajuda a reter a informacdo; b) Escolher técnicas de memorizacido adequadas ao que se
pretende reter: i) para memorizar datas de acontecimentos, recorrer a repeti¢do; ii) para
recordar o contetido de um texto, reler o resumo ou o esquema que se fez; iii) para
memorizar conceitos abstractos, usar exemplos em que sejam utilizados.

Para Santos (2005) aquilo que acontece nas horas imediatamente anteriores ao
teste é fundamental para ser bem sucedido. Os conselhos mais importantes sdo: 1) E
muito, muito, importante ter dormido bem (lembrar que a boa retencdo na memoria
consegue-se com o sono retemperador? Por isso nada de estudar a noite fora, ou desde
madrugada, porque isso significa que se vai chegar ao teste ja cansado e sem vontade de
o fazer); 2) Levantar com tempo suficiente para ndo se ter que fazer tudo a correr
(levantar em cima da hora iria aumentar, desnecessariamente, o stress € o cansago); 3) Ir
bem alimentado(a), por isso, tomar um pequeno-almoco equilibrado (o necessario para
ter energia, sem se empanturrar; deve tomar-se o pequeno-almoco no dia do teste

mesmo para quem ndo tem esse habito); 4) Certificar que se leva todo o material



necessdrio para realizar o teste; 5) Nao esquecer de levar um relégio para poder
controlar o tempo (o reldgio e ndo o telemdvel, pois este € um factor de distrac¢do); 6)
Chegar antes da hora marcada, isto é, para a entrada (mas ndo muito antes, pois a espera
pode gerar ansiedade desnecessdria); 7) Escutar com atencdo as indicagdes que o
professor, normalmente, dd no inicio da prova; 8) Se o teste for de duas horas e for a
meio da manha ou ao fim da manhd deve levar-se uma barra de chocolate para comer a

meio (evita quebras de tensdo, permite uma pausa e reforca a energia).

Ainda Costa et al. (2005) pensa que na véspera dos exames € muito importante:
a) Ter alguma contenc¢do no ritmo de trabalho, com boas pausas e ndo estudar até tarde;
b) Ter uma boa noite de sono: o estudante que ndo dormiu o suficiente terd dificuldades
em raciocinar e memorizar: o cansago, para além de afectar o rendimento intelectual,
afecta também a estabilidade psicoldgica do aluno que ndo dorme o suficiente, pois esta
mais tenso e mais nervoso; ¢) Criar expectativas positivas relativamente ao desempenho
do teste/exame. O estudante que tenha pensamentos muito perturbadores associados ao
exame deverd utilizar a técnica de modificacdo de pensamentos, no sentidos destes
serem mais positivos e ajustados. Exemplo: se penso “Este exame vai ser tdo dificil que
ndo vou conseguir fazer nada!!!” deverei pensar: “Este exame vai ter questdes dificeis e
outras mais faceis. Para me acalmar, tenho que comecar pelas mais faceis!”; d) Partilhar
com amigos ou familiares os medos e as ansiedades pode ajudar a baixar essa mesma
ansiedade, pois o apoio afectivo e as palavras de confianca que nos sdo dirigidas sdo
muito importantes nesses momentos. €) Seleccionar actividades que nos possam relaxar,
tais como: ouvir misica, conversar com amigos, tomar um banho de imersdo, dar um
passeio, namorar, etc.; f) Realizar alguns exercicios com base nas técnicas de

relaxamento.

Significado de verbos que surgem frequentemente nos exames:
Analisar: Distinguir as diversas partes de um todo; decompor um todo (por
exemplo, um texto) nos seus elementos essenciais.
Avaliar: Considerar o valor, o mérito ou a importancia de um raciocinio, de um
argumento, de uma ideia, apontando os aspectos positivos e negativos;
dar uma opinido baseada em argumentos fundamentados.

Comentar: Fazer observacdes sobre um facto, um assunto, um texto.



Comparar: Confrontar duas ou mais realidades para detectar semelhancas e
diferengas entre elas.
Criticar: Examinar algo para apresentar as suas qualidades e defeitos, as suas
vantagens e inconvenientes.
Definir: Explicar o significado de uma ideia, de um conceito, referindo as
principais caracteristicas; determinar a extensdo ou os limites.
Descrever: Apresentar pormenorizada mente as caracteristicas.
Enumerar: Listar, referir elementos, partes de um todo, numa certa ordem.
Explicar: Fazer compreender, esclarecendo o sentido; apresentar razdes para um
facto.
Expor: Apresentar um assunto com o desenvolvimento necessario, de forma
ordenada.
Interpretar: Tentar perceber e explicar o sentido de uma ideia, de um texto, de um
fenémeno.
Justificar: Explicar a razéo ou o motivo de um facto; fundamentar.
Reformular: Reestruturar, reorganizar um plano; enunciar de modo diferente uma

ideia, um conceito.



Anexo 13 — Realizacao das Avaliacoes

Os autores Romainville e Gentile (1995) sugerem uma técnica de realizacdo de um
exame ALTER:
A — Administrag¢do: respeitar as instrugdes, as ordens das perguntas, a disposicdo da
pagina, etc; indicar todas as informagdes pedidas no lugar préprio (nome, curso, n° de
aluno etc).
L — Ler: ler e reler as perguntas; indentificar a(s) palavra(s) importantes(s); imaginar,
rapidamente, um esbogo da resposta, depois voltar a pergunta e verificar se o esbogo é
adequado.
T — Timming: estabelecer a ordem pela qual se vai responder as perguntas; Conceder,
para cada questdo, um tempo de trabalho preciso, em funcio da dificuldade, dimensdo, e
do dominio da matéria; reservar um tempo para a leitura das questdes no inicio do
exame e outro para releitura e correc¢do no fim do exame; Respeitar o “timming”, se
ndo se terminar alguma questdo no prazo previsto, deve passar-se a seguinte.
E — Escrever: redigir a resposta em duas etapas — 1) construir um plano da resposta,
elegendo todos os elementos necessarios e de seguida organizi-los de forma pessoal. A
resposta deve ser estruturada e deve aparecer como um conjunto coerente € nao como
uma sequéncia de ideias umas a seguir as outras, 2 medida que vém a cabeca. 2) de
seguida, deve passar-se a redac¢do propriamente dita, evitando respostas demasiado
longas, ndo se trata de escrever o mais possivel “acerca de”, mas de responder de uma
forma precisa a pergunta; o professor procura saber se o essencial foi compreendido e
prefere a maior parte das vezes a qualidade a quantidade.
R — Reler: esta udltima fase &, frequentemente, omitida pelos estudantes e, no entanto, €
fundamental: reler as respostas, verificando a ortografia, a expressdo e o arranjo das
ideias; verificar a apresentacio da folha de exame; rever cdlculos efectuados;
eventualmente, completar uma pergunta que se tenha abandonado por falta de tempo,
neste caso € importante ir imediatamente ao essencial evitando os pormenores.

Na opinido destes autores com o exame deve entregar-se também toda a angistia

que acompanhou a caminhada para o teste/exame. O que esta feito esta feito, ndo é bom

entrar no massacre das recriminacdes. Porque a vida, e os exames, continuam.



Anexo 14 — Local de Estudo / Condicoes de Estudo

Factores externos que podem condicionar o sucesso no estudo segundo Costa et
al. (2005): a) lluminagdo; b) Temperatura; c) Ventilacao; d) Mobilidrio; e) Acustica; f)

Excesso de estimulos, que podemos consultar em pormenor no anexo 15.

a) [luminacao

Deve haver iluminacio suficiente uma vez que tanto o excesso como a falta de luz sdo
prejudiciais ao estudo. A melhor luz € a natural, mas quando j4 ndo ha luz natural, pode
recorrer-se a luz artificial, mas esta deve ser adequada e estar bem distribuida para
evitar o cansaco. A luz, tanto natural como artificial, deve ser recebida pela esquerda
(para dextros) ou pela direita (para canhotos). E importante utilizar um candeeiro para
iluminar o trabalho que se esta a fazer.

b) Temperatura

Deve haver uma temperatura agradavel que ndo incomode na actividade que o estudante
tem de realizar. Assim, deve evitar estudar quer num local quente, porque provoca
sonoléncia, quer num lugar frio, porque dificulta a concentragdo mental. Normalmente a
temperatura ideal estd entre os 17 e os 22 graus centigrados, dependendo das
preferéncias do estudante.

¢) Ventilagdo

O estudo decorrerd melhor num espaco ventilado, ou seja, onde ha renovacdo do ar. Um
ambiente fechado pode provocar mal-estar, dores de cabeca, sonoléncia e até fadiga. Por
isso, o estudante deve trabalhar num local com uma janela ligeiramente aberta, mas se
isso ndo for possivel por causa do barulho ou da corrente de ar, deve parar de tempos a
tempos para abrir a janela ou a porta do quarto (ou do espaco em que estiver a estudar)
ou ele préprio sair desse local.

d) Mobiliario

O estudo decorrerd melhor se o estudante se servir de mobilidrio adequado. A mesa
deve ser de tamanho suficientemente grande para permitir estudar, desenhar e realizar
diversos trabalhos de varios ambitos; se a mesa nao for grande, deve ter-se ou cadeiras
ou uma mesa mais pequena por perto. A cadeira ndo deve ser demasiado comoda e deve
estar de tal maneira que permita manter as costas direitas. Trabalha-se melhor sentado
numa cadeira dura do que num confortavel sofd ou numa cama, pois a excessiva

descontrac¢@o muscular conduz a uma desconcentragdo mental.



e) Acustica

O estudo decorrerd melhor num ambiente acustico que lhes seja apelativo. A escolha de
estudar em siléncio ou com musica de fundo depende da personalidade do estudante.

f) Excesso de estimulos

O estudo decorrerd melhor num ambiente com poucos estimulos. Um espaco com
poucos estimulos facilita a concentracdo naquilo que o estudante tem que fazer. A
existéncia de muitos estimulos a sua volta, como por exemplo, TV e radio ligados,
ruidos diversos, revistas € BD por perto, o computador ligado, fotos e posters diante da

mesa em que estuda s@o distractores que impedem um trabalho eficaz.

McGinty (2002), na preparagdo das avaliagdes, diz-nos que saber fazer revisdes
¢ um elemento crucial para o sucesso no estudo e deve comecar com os seguintes
passos: a) Verificar as condi¢des do espaco de trabalho. Ndo estd demasiado quente?
Nem demasiado frio? E suficientemente arejado? (é de referir que o cérebro requer 25%
do oxigénio do organismo). A iluminagéo estd correcta?; b) H4 todo o equipamento de
que o estudante necessita 2 mao? Nada quebra mais a corrente de concentragdo do que a
frustracdo de ter de ir a procura de coisas como cadernos de apontamentos,
calculadoras, gravacdes dudio, etc.; c) Se for preciso sentar, hd uma area de trabalho em
condicdes e uma cadeira onde se possa apoiar as costas?; d) E como estd o estudante
fisicamente? Tem comido o suficiente, por exemplo? Algumas pessoas gostam de ter
um lanche pronto, a espera do intervalo. Tem bebido dgua suficiente e tem dgua a méao
para “atestar” enquanto estuda? As condi¢Oes fisicas do estudante podem ter um
profundo efeito sobre a sua capacidade de concentragdo.

Segundo o autor, depois de verificar o espaco de trabalho e as condi¢des fisicas,
ndo se deve esquecer o seguinte passo vital que muitas vezes € ignorado: antes de
estudar, € importante passar alguns momentos a relaxar, acalmar e libertar-se de
quaisquer pensamentos que estejam a incomodar; preparar a mente para o trabalho
através de afirmacdes positivas; decidir que se vai fazer o que tem a fazer de forma
determinada e organizada; avangar firmemente, dando um passo de cada vez; todo o
trabalho deve ser dividido em partes que se conseguem gerir e ser criativo e flexivel na
abordagem. E utilizar, o mdximo possivel, as sugestdes sobre aprendizagem acelerada:
estudar observando, ouvindo e mesmo levantando-se e fazendo coisas, como

experiéncias, ou representando. Tornar as coisas mais visuais, como por exemplo,



utilizando linhas cronoldgicas, fluxogramas, ou cores vivas e ilustracdes nos
apontamentos. Usar as capacidades interpessoais, organizando sessdes de estudo em
grupo, onde ndo sé possam discutir, mas também ensinar partes diferentes da matéria
uns aos outros. Utilizar a musica e o ritmo como auxiliares de estudo, bem como usar a
imaginacdo para explorar problemas, acontecimentos histéricos, etc., e ainda planear as
sessoes de estudo na agenda e tentar manter esse planeamento.

Nesta altura o estudante deve decidir quanto tempo vai trabalhar até fazer um
intervalo. Na opinido do autor deve fazer-se um intervalo de cinco ou dez minutos de
hora a hora, mesmo que nao apeteca.

O passo seguinte € pensar no que se espera conseguir com a sessao de revisoes.
O facto de se pensar no qué, vai sugerir o como. Segundo o objectivo do estudante,
pode decidir-se rever (ou aprender): Memorizando: factos, numeros, férmulas,
vocabuldrio...existem diferentes maneiras de utilizar as multiplas inteligéncias e estilos
de aprendizagem para memorizar mais facilmente; Lendo: para uma enorme variedade
de fins. Pode ser para compreender, por exemplo, ou para obter informagdo, ou para
apreciar a beleza da linguagem - o seu ritmo, o tom, os sons, as nuances... A leitura
pode ser feita em siléncio ou em voz alta (ler poesia e pegas de teatro, etc. em voz alta
pode ser uma boa forma de apreciar a linguagem.); Escrevendo: sob a forma de
apontamentos, utilizando fluxogramas, grificos em aranha, etc., ou sob a forma de um
relatério ou de um ensaio. Algumas actividades requerem a combinacdo da leitura e da
escrita; Ouvindo: discussdes, palestras, linguas estrangeiras em gravacdes, CD, seja o
que for (ouvir gravacdes de linguas é uma excelente forma de desenvolver a prontincia e
o ritmo da lingua que se estd a aprender.); Discutindo: com outra ou outras pessoas,
pessoalmente, ao telefone ou por e-mail,o que poderd ajudar o estudante a estimular
ideias, a ganhar outras percepgdes, a formar opinides, a considerar pontos de vista
alternativos, etc.; Vendo: pecgas de teatro, espectidculos musicais, técnicas desportivas,
debates sobre assuntos da actualidade e questdes mundiais, obras de arte ou cientificas
em gravacodes, DVD, na televisdo ou em CD-ROM.

Apesar do avango da tecnologia e dos media, muitos estudantes e respectiva
familia ainda acham que as sessdes de estudo e de revisdes t€m necessariamente de ser
com o ‘“nariz metido nos livros” e de caneta na mao. Isso ndo € verdade. Utilizando
todos os meios a disposicdo dos estudantes, € possivel exercitar mais e melhor qualquer

uma das inteligéncias e, dessa forma, acelerar o processo de aprendizagem.



Manter um estado de espirito positivo durante o periodo de exames € logo um
dos primeiros passos, pelo que nunca nos devemos esquecer da importancia deste ponto.
Existem muitos casos de estudantes com capacidade e trabalhadores que falharam nos
exames porque permitiram que 0s Nervos 0s vencessem.

Uma das melhores maneiras de lidar com os “nervos” antes dos exames € estar
tdo familiarizado quanto possivel com os procedimentos que eles implicam. Os
“nervos” sdo causados pelo medo do desconhecido, por isso, quanto mais o estudante se
familiarizar com o que vai acontecer, melhor. Também hd quem entre tanto mais em
panico quanto mais sabe sobre os exames, mas o estudo e a preparacdo prévios, € 0
facto de se ter a certeza de que se estd no curso que mais convém, sdo uma grande
ajuda. Logo € primordial ir praticando o mais possivel, fazendo exames de anos
anteriores e respeitando rigorosamente o tempo permitido, por exemplo. Quanto mais
familiarizado o estudante estiver com o formato e o tempo permitido para os exames,

mais descontraido se sentird quando chegar a altura.



Anexo 15 — Condicoes Necessarias para um Estudo Eficaz

Para Costa et al. (2005), um estilo de vida saudavel vai contribuir para um bom
rendimento académico, logo o estudante deve ter em conta os seguintes aspectos: A)

Saude Mental; B) Alimentacdo; C) Actividade Fisica; D) Postura.

A) Satde Mental
O estudo sera eficaz se o estudante tiver frescura mental e tranquilidade. O desgaste e
cansaco mental combate-se com sono regular, com alimentacdo sauddvel e com
exercicio fisico. Devemos ter em atencdo que os sentimentos negativos (revolta,
isolamento, resignacéo, etc) sdo inimigos do estudo, pois com altos niveis de ansiedade
ninguém se consegue concentrar. Por isso sempre que o estudante tiver algum problema
ndo deve hesitar em recorrer a um professor, amigo mais préximo, a familia ou mesmo
a um psicdlogo.

A estabilidade e tranquilidade podem ser seriamente afectadas, pelo que o
estudante deve procurar apoio, quando: a) Vive situagdes pessoais ou familiares
conflituosas; b) Vive uma situagdo de inseguranca; c) N@o se sente bem consigo proprio

etc.

B) Alimentagdo

O estudo serd eficaz se o corpo tiver energia. Os alimentos que se ingerem fornecem a
energia que o individuo necessita para o dia-a-dia. Para conservar a satide, o estudante
deve tentar incluir na sua ementa alimentos que contenham os seguintes componentes:
proteinas, gorduras, hidratos de carbono, sais minerais, vitaminas e muita dgua (evitar
os refrigerantes e o dlcool em excesso!). Assim, a melhor maneira de se assegurar que
se tem uma alimentag@o saudédvel consiste em comer uma grande variedade de verduras
e frutas, leite e queijo, carne, peixe e ovos. E fundamental lembrar que o que,

moderadamente, faz bem, em excesso faz mal.

C) Actividade Fisica

O estudo serd tanto mais eficaz quanto o estudante tiver bem-estar fisico. A actividade
fisica ndo s6 produz efeitos benéficos a nivel fisico como também a nivel psicoldgico.
Todas as actividades ao ar livre fazem bem a estes dois pélos, uma vez que vao fazer

com que o organismo exercite e ndo atrofie; a nivel psicoldgico, vai libertar das



preocupacdes e obsessdes que, por vezes, o estudo provoca. Assim, a actividade fisica

deve ser um habito regular.

D) Postura
O estudo serd eficaz se, enquanto o estudante estiver a trabalhar, optar por posturas que

ndo causam fadiga e danos fisicos.

Para Carrilho (2005) existem factores que conduzem a desconcentragdo durante
uma sessdo de estudo a saber: a) Auséncia de objectivos definidos; b) Falta de
planificacdo; c) Presenca de pensamentos negativos; d) Falta de aptiddo ou
desadequado nivel de preparagdo para a realizacdo de determinada tarefa; e)
Sobreposicdo de trabalhos; f) Incapacidade de adaptacdo a novas situacdes; g)
presenca de interesses variados; h) Falta de condi¢des ambientais; i) Cansago (fisico e
intelectual); Poucas distrac¢cdes/divertimentos; j) Monotonia de tarefas; 1)
Alimentag@o deficiente e sem hordrio; m) Auséncia de motivacdo; n) Interrupcdes
constantes de familiares e amigos; o) Longas pausas; p) Estudar com outros colegas;
q) Falta de descontracg¢do; r) Instabilidade emocional;

Estes factores terdo como consequéncia um baixo rendimento académico.

Carrilho (2005) aconselha para aumentar a concentracdo durante uma sessiao de

estudo: 1) Elaborar um plano com objectivos bem definidos e respeitd-lo; 2) Antes da
sessdo, deve ter-se descansado e estar suficientemente relaxado e alimentado; 3) Se o
estudante tem algum assunto importante para resolver, deve fazé-lo antes de iniciar o
estudo para evitar constantes distrac¢des; 4) Nao adiar o inicio do estudo; 5) As horas
mais propicias para o fazer sdo pela manhi e ao final da tarde; Deve evitar-se o inicio da
tarde, pois o almogo e a respectiva digestdo conduzem a uma certa sonoléncia, que
diminui o ritmo de trabalho; a noite deve-se, somente, fazer pequenos trabalhos e nunca
aqueles que requerem um grande esfor¢o intelectual, o que poderd, inclusive, perturbar
o sono; 6) Procurar boas condi¢cdes ambientais e fisicas; 7) Afastar todos os
pensamentos negativos; 8) Colocar todo o material necessdrio préximo de si; 9)
Procurar concentrar-se na actividade do momento e ndo se dispersar, pensando no que
ainda falta fazer; 10) Trabalhar de uma forma activa sublinhando, fazendo esquemas,
resumos, etc.; 11) Nao tratar varios temas ao mesmo tempo; 12) Sempre que se
bloquear em determinada matéria, é preferivel fazer uma pequena pausa, e retoma-la

mais tarde; 13) Nao deixar para o final os trabalhos mais dificeis, ou aqueles de que se



gosta menos, pois corre-se o risco de nunca os chegar a fazer; 14) Saber quando parar,
perceber a diferenca entre distraccdo e cansaco; 15) No final de cada sessdo, deixar a

mesa e o restante material arrumados.



Anexo 17 - Caracterizacao da Amostra.

Statistics
Género
N Valid 51
Missing 0
Mode 1
Género
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid Masculino 34 66,7 66,7 66,7
Feminino 17 33,3 33,3 100,0
Total 51 100,0 100,0
Statistics
Idade (anos)
N Valid 51
Missing 0
Mean 21,14
Median 20,00
Mode 19
Std. Deviation 3,086
Range 13
Minimum 18
Maximum 31
Idade (anos)
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid 18 2 3,9 3,9 3,9
19 17 33,3 33,3 37,3
20 15 29,4 29,4 66,7
21 2 3,9 3,9 70,6
22 4 7,8 7,8 78,4
23 2 3,9 3,9 82,4
24 1 2,0 2,0 84,3
25 1 2,0 2,0 86,3
26 2 3,9 3,9 90,2
27 3 5,9 5,9 96,1
30 1 2,0 2,0 98,0
31 1 2,0 2,0 100,0
Total 51 100,0 100,0




Statistics

Mudaste de residéncia/localidade

N Valid 51
Missing 0
Mode

ara vires estudar?

Mudaste de residéncia/localidade para vires estudar?

Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid  Sim 36 70,6 70,6 70,6
Nao 15 29,4 29,4 100,0
Total 51 100,0 100,0
Statistics

Frequentaste outros cursos anteriormente?

N Valid 51
Missing 0
Mode 2

Frequentaste outros cursos anteriormente?

Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid  Sim 8 15,7 15,7 15,7
Né&o 43 84,3 84,3 100,0
Total 51 100,0 100,0
Statistics
O curso que frequentas foi a tua
N Valid 51
Missing 0
Mode 1
O curso que frequentas foi a tua
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid 12 escolha 46 90,2 90,2 90,2
22 gscolha 3 5,9 5,9 96,1
32 escolha 2 3,9 3,9 100,0
Total 51 100,0 100,0
Statistics

Ja alguma vez pensaste em mudar de curso?

N

Mode

Valid
Missing

50
1
1




Ja alguma vez pensaste em mudar de curso?

Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid Nunca 38 74,5 76,0 76,0
Algumas vezes 12 23,5 24,0 100,0
Total 50 98,0 100,0
Missing  System 1 2,0
Total 51 100,0
Statistics
Se sim, porqué
N Valid 8
Missing 43
Mode 2
Se sim, porqué
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid Razdes financeiras 2 3,9 25,0 25,0
Desilusdo com o curso 4 7,8 50,0 75,0
Sentir-me sé 2 3,9 25,0 100,0
Total 8 15,7 100,0
Missing  System 43 84,3
Total 51 100,0




Tabelas de Estatistica Descritiva e de Frequéncia para cada um dos Factores do

Inventario de Estratégias de Estudo e de Aprendizagem.

Statistics
Atitude
N Valid 51
Missing 0
Mean 31,00
Median 32,00
Mode 34
Std. Deviation 5,532
Range 28
Minimum 12
Maximum 40
Atitude
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid 12 1 2,0 2,0 2,0
20 1 2,0 2,0 3,9
22 2 3,9 3,9 7,8
23 1 2,0 2,0 9,8
24 1 2,0 2,0 11,8
25 2 3,9 3,9 15,7
26 3 5,9 5,9 21,6
28 1 2,0 2,0 23,5
29 5 9,8 9,8 33,3
30 4 7,8 7,8 41,2
31 4 7,8 7,8 49,0
32 3 5,9 5,9 54,9
33 5 9,8 9,8 64,7
34 6 11,8 11,8 76,5
35 3 5,9 5,9 82,4
36 1 2,0 2,0 84,3
37 2 3,9 3,9 88,2
38 2 3,9 3,9 92,2
39 3 5,9 5,9 98,0
40 1 2,0 2,0 100,0
Total 51 100,0 100,0

Reliability Statistics

Cronbach's
Alpha

N of ltems

,801

8




Statistics

Motivagéao
N Valid 51
Missing 0
Mean 26,49
Median 26,00
Mode 24(a)
Std. Deviation 4,433
Range 17
Minimum 18
Maximum 35
a Multiple modes exist. The smallest value is shown
Motivacao
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent

Valid 18 1 2.0 2.0 2.0

19 1 2,0 2,0 3,9

20 3 5,9 5,9 9,8

21 2 3,9 3,9 13,7

22 4 7,8 7,8 21,6

23 3 5,9 5,9 27,5

24 5 9,8 9,8 37,3

25 2 3,9 3,9 41,2

26 5 9,8 9,8 51,0

27 5 9,8 9,8 60,8

28 3 5,9 5,9 66,7

29 3 5,9 5,9 72,5

30 4 7,8 7.8 80,4

31 3 5,9 5,9 86,3

32 2 3,9 3,9 90,2

33 1 2,0 2,0 92,2

34 1 2,0 2,0 94,1

35 3 5,9 5,9 100,0

Total 51 100,0 100,0

Reliability Statistics

Cronbach's
Alpha

N of ltems

,710

8




Statistics

Organizagao do tempo

N Valid 51
Missing 0
Mean 20,71
Median 20,00
Mode 20
Std. Deviation 4,662
Range 21
Minimum 10
Maximum 31
Organizacao do tempo
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid 10 1 2.0 2.0 2,0
12 1 2,0 2,0 3,9
13 1 2,0 2,0 5,9
14 2 3,9 3,9 9,8
15 3 5,9 5,9 15,7
16 2 3,9 3,9 19,6
17 2 3,9 3,9 23,5
18 3 5,9 5,9 29,4
19 4 7,8 7.8 37,3
20 7 13,7 13,7 51,0
21 2 3,9 3,9 54,9
22 6 11,8 11,8 66,7
23 2 3,9 3,9 70,6
24 6 11,8 11,8 82,4
25 1 2,0 2,0 84,3
26 2 3,9 3,9 88,2
27 3 5,9 5,9 941
29 1 2,0 2,0 96,1
30 1 2,0 2,0 98,0
31 1 2,0 2,0 100,0
Total 51 100,0 100,0
Reliability Statistics
Cronbach's
Alpha N of ltems
,758 7




Statistics

Ansiedade
N Valid 51
Missing 0
Mean 26,61
Median 27,00
Mode 28
Std. Deviation 5,507
Range 23
Minimum 12
Maximum 35
Ansiedade
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent

Valid 12 1 2,0 2,0 2,0

16 1 2,0 2,0 3,9

17 2 3,9 3,9 7,8

18 3 5,9 5,9 13,7

19 1 2,0 2,0 15,7

22 2 3,9 3,9 19,6

23 3 5,9 5,9 25,5

24 3 5,9 5,9 31,4

25 3 5,9 5,9 37,3

26 2 3,9 3,9 41,2

27 5 9,8 9,8 51,0

28 6 11,8 11,8 62,7

29 1 2,0 2,0 64,7

30 5 9,8 9,8 74,5

31 2 3,9 3,9 78,4

32 3 5,9 5,9 84,3

33 4 7,8 7,8 92,2

34 2 3,9 3,9 96,1

35 2 3,9 3,9 100,0

Total 51 100,0 100,0
Reliability Statistics
Cronbach's
Alpha N of Items
779 8




Statistics

Concentracéo

N Valid 51

Missing 0
Mean 25,84
Median 26,00
Mode 26(a)
Std. Deviation 4,675
Range 19
Minimum 15
Maximum 34

a Multiple modes exist. The smallest value is shown

Concentracao
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid 15 1 2.0 2.0 2.0
18 2 3,9 3,9 5,9
19 3 5,9 5,9 11,8
20 3 5,9 5,9 17,6
21 1 2,0 2,0 19,6
22 3 5,9 5,9 25,5
23 3 5,9 5,9 31,4
24 4 7.8 7.8 39,2
25 3 5,9 5,9 45,1
26 6 11,8 11,8 56,9
27 1 2,0 2,0 58,8
28 1 2,0 2,0 60,8
29 6 11,8 11,8 72,5
30 5 9,8 9,8 82,4
31 3 5,9 5,9 88,2
32 4 7,8 7,8 96,1
33 1 2,0 2,0 98,0
34 1 2,0 2,0 100,0
Total 51 100,0 100,0

Reliability Statistics

Cronbach's
Alpha

N of ltems

,729

8




Statistics

Processamento da Informacéo

N

Mean

Median

Mode

Std. Deviation
Range
Minimum
Maximum

Valid

Missing

51

0
28,55
29,00
24(a)
4,985
26

14

40

a Multiple modes exist. The smallest value is shown

Processamento da Informacao

Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent

Valid 14 1 2.0 2.0 2.0
19 1 2,0 2,0 3,9
20 2 3,9 3,9 7.8
22 1 2,0 2,0 9,8
23 1 2,0 2,0 11,8
24 5 9,8 9,8 21,6
25 2 3,9 3,9 25,5
26 2 3,9 3,9 29,4
27 4 7.8 7.8 37,3
28 5 9,8 9,8 47,1
29 4 7.8 7.8 54,9
30 5 9,8 9,8 64,7
31 5 9,8 9,8 74,5
32 4 7,8 7,8 82,4
33 3 5,9 5,9 88,2
34 1 2,0 2,0 90,2
35 1 2,0 2,0 92,2
36 1 2,0 2,0 94,1
37 1 2,0 2,0 96,1
38 1 2,0 2,0 98,0
40 1 2,0 2,0 100,0
Total 51 100,0 100,0

Reliability Statistics

Cronbach's
Alpha

N of ltems

,810

8




Statistics

Selec¢éo das ideias principais

N

Mean

Median

Mode

Std. Deviation
Range
Minimum
Maximum

Valid
Missing

51

0
17,55
18,00
19(a)
3,107
14

10
24

a Multiple modes exist. The smallest value is shown

Seleccao das ideias principais

Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent

Valid 10 1 2.0 2.0 2.0
11 1 2,0 2,0 3,9
13 3 5,9 5,9 9,8
14 3 5,9 5,9 15,7
15 6 11,8 11,8 27,5
16 6 11,8 11,8 39,2
17 5 9,8 9,8 49,0
18 3 5,9 5,9 54,9
19 8 15,7 15,7 70,6
20 8 15,7 15,7 86,3
21 1 2,0 2,0 88,2
22 4 7.8 7.8 96,1
23 1 2,0 2,0 98,0
24 1 2,0 2,0 100,0
Total 51 100,0 100,0

Reliability Statistics

Cronbach's
Alpha

N of ltems

,748

5




Statistics

Auxiliares de Estudo

N Valid 51
Missing 0
Mean 26,12
Median 26,00
Mode 25
Std. Deviation 4,466
Range 20
Minimum 14
Maximum 34
Auxiliares de Estudo
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid 14 1 2.0 2.0 2,0
18 1 2,0 2,0 3,9
19 2 3,9 3,9 7,8
20 2 3,9 3,9 11,8
21 2 3,9 3,9 15,7
22 1 2,0 2,0 17,6
23 3 5,9 5,9 23,5
24 5 9,8 9,8 33,3
25 7 13,7 13,7 471
26 6 11,8 11,8 58,8
27 1 2,0 2,0 60,8
28 3 59 5,9 66,7
29 5 9,8 9,8 76,5
30 5 9,8 9,8 86,3
32 2 3,9 3,9 90,2
33 2 3,9 3,9 94,1
34 3 59 59 100,0
Total 51 100,0 100,0
Reliability Statistics
Cronbach's
Alpha N of ltems
,605 8




Auto-Verificacao

Statistics

N Valid 51
Missing 0
Mean 25,71
Median 25,00
Mode 24
Std. Deviation 4,282
Range 19
Minimum 16
Maximum 35
Auto-Verificacao
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid 16 1 2,0 2,0 2,0
19 3 5,9 5,9 7.8
20 1 2,0 2,0 9,8
21 2 3,9 3,9 13,7
22 6 11,8 11,8 25,5
23 3 5,9 5,9 31,4
24 7 13,7 13,7 451
25 3 5,9 5,9 51,0
26 4 7,8 7,8 58,8
27 4 7,8 7.8 66,7
28 3 5,9 5,9 72,5
29 4 7,8 7,8 80,4
30 2 3,9 3,9 84,3
31 1 2,0 2,0 86,3
32 5 9,8 9,8 96,1
34 1 2,0 2,0 98,0
35 1 2,0 2,0 100,0
Total 51 100,0 100,0
Reliability Statistics
Cronbach's
Alpha N of Items
,687 8




Statistics

Estratégias de Verificacao

N Valid 51
Missing 0
Mean 27,86
Median 29,00
Mode 30
Std. Deviation 5,411
Range 22
Minimum 14
Maximum 36
Estratégias de Verificacao
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid 14 1 2,0 2,0 2,0
16 3 5,9 5,9 7,8
18 1 2,0 2,0 9,8
19 1 2,0 2,0 11,8
22 2 3,9 3,9 15,7
23 1 2,0 2,0 17,6
24 1 2,0 2,0 19,6
25 4 7.8 7.8 27,5
26 2 3,9 3,9 31,4
27 4 7,8 7,8 39,2
28 3 5,9 5,9 45,1
29 4 7.8 7.8 52,9
30 7 13,7 13,7 66,7
31 3 5,9 59 72,5
32 5 9,8 9,8 82,4
33 2 3,9 3,9 86,3
34 4 7,8 7,8 94,1
35 2 3,9 3,9 98,0
36 1 2,0 2,0 100,0
Total 51 100,0 100,0
Reliability Statistics
Statistics
Cronbach's
Alpha N of Items Total do Inventéario
,839 8
N Valid 51
Missing 0
Mean 256,43
Median 258,00
Mode 269
Std. Deviation 31,810
Range 127
Minimum 189
Maximum 316




Total do Inventario

Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent

Valid 189 1 2,0 2,0 2,0
200 1 2,0 2,0 3,9
202 1 2,0 2,0 5,9
206 1 2,0 2,0 7,8
207 1 2,0 2,0 9,8
214 1 2,0 2,0 11,8
221 1 2,0 2,0 13,7
223 2 3,9 3,9 17,6
225 1 2,0 2,0 19,6
226 1 2,0 2,0 21,6
231 1 2,0 2,0 23,5
233 1 2,0 2,0 25,5
234 1 2,0 2,0 27,5
237 1 2,0 2,0 29,4
238 1 2,0 2,0 31,4
243 1 2,0 2,0 33,3
245 1 2,0 2,0 35,3
249 1 2,0 2,0 37,3
251 1 2,0 2,0 39,2
252 2 3,9 3,9 43,1
253 1 2,0 2,0 45,1
254 2 3,9 3,9 49,0
258 1 2,0 2,0 51,0
260 2 3,9 3,9 54,9
261 1 2,0 2,0 56,9
262 2 3,9 3,9 60,8
263 1 2,0 2,0 62,7
269 3 5,9 5,9 68,6
271 1 2,0 2,0 70,6
273 1 2,0 2,0 72,5
276 1 2,0 2,0 74,5
281 1 2,0 2,0 76,5
283 1 2,0 2,0 78,4
287 1 2,0 2,0 80,4
291 2 3,9 3,9 84,3
292 1 2,0 2,0 86,3
293 2 3,9 3,9 90,2
299 1 2,0 2,0 92,2
309 1 2,0 2,0 94,1
312 1 2,0 2,0 96,1
316 2 3,9 3,9 100,0
Total 51 100,0 100,0

Reliability Statistics

Cronbach's
Alpha

N of ltems

,936

76




Anexo 18 - Tabelas de Estatistica Descritiva e de Frequéncia para cada um dos

itens do Questionario de Ansiedade Perante os Exames.

Consideras que, para as tuas necessidades, o teu método de estudo é:

Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid  Nada adequado 2 3,9 3,9 3,9
Pouco adequado 15 29,4 29,4 33,3
Adequado 33 64,7 64,7 98,0
Bastante adequado 1 2,0 2,0 100,0
Total 51 100,0 100,0
Com que frequéncia estudas as matérias leccionadas?
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid  Todo o semestre/ano
lectivo 4 7,8 7.8 7.8
No fim das matérias
leccionadas 6 1.8 1.8 19,6
Uns dias antes dos
exames 37 72,5 72,5 92,2
Outra situagéao 4 7.8 7.8 100,0
Total 51 100,0 100,0
Quando estas para fazer uma oral sentes-te
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid Nada a vontade 17 33,3 33,3 33,3
Pouco a contade 24 47 1 471 80,4
A vontade 10 19,6 19,6 100,0
Total 51 100,0 100,0

Quando estas para fazer uma discussao de trabalho sentes-te

Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid Nada a vontade 3 5,9 59 5,9
Pouco a contade 14 27,5 27,5 33,3
A vontade 31 60,8 60,8 94,1
Bastante a vontade 3 5,9 5,9 100,0
Total 51 100,0 100,0




Quando estas para fazer um exame escrito sentes-te

Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid  Nada a vontade 2 3,9 3,9 3,9
Pouco a contade 9 17,6 17,6 21,6
A vontade 33 64,7 64,7 86,3
Bastante a vontade 7 13,7 13,7 100,0
Total 51 100,0 100,0
Sentes-te ansioso(a) numa oral
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid Raramente 9 17,6 17,6 17,6
Normalmente 24 471 471 64,7
Frequentemente 18 35,3 35,3 100,0
Total 51 100,0 100,0
Sentes-te ansioso(a) num exame escrito
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid Nunca 1 2,0 2,0 2,0
Raramente 13 25,5 25,5 27,5
Normalmente 33 64,7 64,7 92,2
Frequentemente 4 7.8 7,8 100,0
Total 51 100,0 100,0
Sentes-te ansioso(a) huma apresentacao de um trabalho
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid Nunca 1 2,0 2,0 2,0
Raramente 13 25,5 25,5 27,5
Normalmente 30 58,8 58,8 86,3
Frequentemente 7 13,7 13,7 100,0
Total 51 100,0 100,0
A tua ansiedade perante as avaliac6es depende do professor
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid Nunca 5 9,8 10,0 10,0
Raramente 15 29,4 30,0 40,0
Normalmente 23 451 46,0 86,0
Frequentemente 7 13,7 14,0 100,0
Total 50 98,0 100,0
Missing  System 1 2,0
Total 51 100,0




A tua ansiedade perante as avaliacoes depende da matriz da disciplina

Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent

Valid Nunca 2 3,9 4,1 4,1
Raramente 13 25,5 26,5 30,6
Normalmente 29 56,9 59,2 89,8
Frequentemente 5 9,8 10,2 100,0
Total 49 96,1 100,0

Missing  System 2 3,9

Total 51 100,0

A tua ansiedade perante as avaliagoes

depende do tempo que tives

te para estudar

Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent

Valid Nunca 2 3,9 4,0 4,0
Raramente 12 23,5 24,0 28,0
Normalmente 25 49,0 50,0 78,0
Frequentemente 11 21,6 22,0 100,0
Total 50 98,0 100,0

Missing  System 1 2,0

Total 51 100,0

A tua ansiedade perante as avaliac6es depende do tempo que tiveste a espera do exame

Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid Nunca 9 17,6 18,0 18,0
Raramente 22 43,1 44,0 62,0
Normalmente 15 29,4 30,0 92,0
Frequentemente 4 7,8 8,0 100,0
Total 50 98,0 100,0
Missing  System 1 2,0
Total 51 100,0
A tua ansiedade perante as avaliacoes depende do tipo de avaliacao
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid Nunca 6 11,8 12,0 12,0
Raramente 13 25,5 26,0 38,0
Normalmente 22 43,1 44,0 82,0
Frequentemente 9 17,6 18,0 100,0
Total 50 98,0 100,0
Missing  System 1 2,0
Total 51 100,0




Antes de ingressares no Ensino Superior ja tinhas feito alguma oral

Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid  Nunca 28 54,9 54,9 54,9
Raramente 15 29,4 29,4 84,3
Normalmente 4 7.8 7,8 92,2
Frequentemente 4 7,8 7,8 100,0
Total 51 100,0 100,0

Antes de ingressares no Ensino Superior ja tinhas fe

ito alguma discussao de trabalhos

Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid Nunca 5 9,8 9,8 9,8
Raramente 23 45,1 45,1 54,9
Normalmente 14 27,5 27,5 82,4
Frequentemente 9 17,6 17,6 100,0
Total 51 100,0 100,0

Nas apresentacoes, a

ansiedade depende no nu

mero de alunos

que assistem

Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid  N&o interfere pois
nunca estou 4 7,8 7,8 7,8
ansioso
Ansiedade 8 15,7 15,7 235
diminui
Aumenta de 37 72,5 72,5 96,1
qualquer forma
Bloqueio 2 3,9 3,9 100,0
Total 51 100,0 100,0

Nas apresentacgoes, a ansiedade depe!

nde do numero de professores que assistem

Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid  N&o interfere pois
nunca estou 3 5,9 5,9 59
ansioso
Ansiedade 5 9.8 9.8 15,7
diminui
Aumenta de 35 68,6 68,6 84,3
qualquer forma
Blogueio 8 15,7 15,7 100,0
Total 51 100,0 100,0




Como te sentes num exame, perante o seguinte: Se conheceres antecipadamente o tipo de
avaliacao

Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent

Valid Nao interfere

pois nunca 7 13,7 13,7 13,7

estou ansioso

Ansiedade

diminui 38 74,5 74,5 88,2

Aumenta de 6 11,8 11,8 100,0

qualquer forma

Total 51 100,0 100,0

Como te sentes num exame, perante o seguinte: Se ja tiveste uma ma experiéncia naquela
disciplina

Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid Na&o interfere pois
nunca estou 2 3,9 4,0 4,0
ansioso
Ansiedade 5 9,8 10,0 14,0
diminui
Aumenta de 39 76,5 78,0 92,0
qualquer forma
Blogueio 4 7.8 8,0 100,0
Total 50 98,0 100,0
Missing  System 1 2.0
Total 51 100,0

Como te sentes num exame, perante o seguinte: Se estiveres muito tempo a espera

Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent

Valid Nao interfere

pois nunca 11 21,6 21,6 21,6

estou ansioso

Ansiedade

dimini 7 13,7 13,7 35,3

Aumenta de

qualquer forma 33 64,7 64,7 100,0

Total 51 100,0 100,0

Como te sentes num exame, perante o seguinte: Se for a 12 vez que fazes exame com aquele
professor

Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent

Valid Nao interfere

pois nunca 7 18,7 18,7 13,7

estou ansioso

Ansiedade

diminui 13 25,5 25,5 39,2

Aumenta de

qualquer forma 31 60,8 60,8 100,0

Total 51 100,0 100,0




Como te sentes num exame, perante o seguinte: Se o exame for de resposta de escolha multipla

Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent

Valid Nao interfere

pois nunca 11 21,6 21,6 21,6

estou ansioso

Ansiedade

diminui 34 66,7 66,7 88,2

Aumenta de 6 11,8 11,8 100,0

qualquer forma

Total 51 100,0 100,0

Como te sentes num exame, perante o seguinte: Se o exame for de resposta de desenvolvimento

Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid  N&o interfere pois
nunca estou 9 17,6 17,6 17,6
ansioso
Ansiedade
dimini 10 19,6 19,6 37,3
Aumenta de
qualquer forma 31 60.8 60.8 98,0
Bloqueio 1 2,0 2,0 100,0
Total 51 100,0 100,0

Como te sentes num exame, perante o seguinte: Se o exame for de resposta curta

Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid Nao interfere pois
nunca estou 12 23,5 23,5 23,5
ansioso
Ansiedade
diminui 29 56,9 56,9 80,4
Aumenta de
qualquer forma 9 176 176 98,0
Bloqueio 1 2,0 2,0 100,0
Total 51 100,0 100,0
Sentes-te mais ansioso quando: A disciplina exige mais trabalho
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid  Sim 31 60,8 60,8 60,8
Nao 20 39,2 39,2 100,0
Total 51 100,0 100,0
Sentes-te mais ansioso quando: A disciplina é mais dificil
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid  Sim 31 60,8 60,8 60,8
Nao 20 39,2 39,2 100,0
Total 51 100,0 100,0




Escala de Ansiedade de Zung.

Sinto-me mais nervoso(a) e ansioso(a) do que de costume

Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid Nenhuma ou raras vezes 16 31,4 31,4 31,4
Algumas vezes 28 54,9 54,9 86,3
Uma boa parte do tempo 6 11,8 11,8 98,0
A maior parte ou a
totalidade do tempo 1 2,0 2,0 100,0
Total 51 100,0 100,0
Sinto-me com medo sem nenhuma razao para isso
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid Nenhuma ou raras vezes 35 68,6 68,6 68,6
Algumas vezes 9 17,6 17,6 86,3
Uma boa parte do tempo 7 13,7 13,7 100,0
Total 51 100,0 100,0
Sinto-me facilmente perturbado ou em panico
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid Nenhuma ou raras vezes 38 74,5 74,5 74,5
Algumas vezes 7 13,7 13,7 88,2
Uma boa parte do tempo 4 7.8 7.8 96,1
A maior parte ou a
totalidade do tempo 2 3,9 3,9 100,0
Total 51 100,0 100,0
Sinto-me como se estivesse para "rebentar”
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid Nenhuma ou raras vezes 31 60,8 60,8 60,8
Algumas vezes 15 29,4 29,4 90,2
Uma boa parte do tempo 3 5,9 5,9 96,1
A maior parte ou a
totalidade do tempo 2 3.9 3.9 100,0
Total 51 100,0 100,0




Sinto que tudo corre bem e que nada de mal acontecera

Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid Nenhuma ou raras vezes 9 17,6 17,6 17,6
Algumas vezes 25 49,0 49,0 66,7
Uma boa parte do tempo 15 29,4 29,4 96,1
A maior parte ou a
totalidade do tempo 2 3.9 3.9 100,0
Total 51 100,0 100,0
Sinto os bracos e as pernas a tremer
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid Nenhuma ou raras vezes 36 70,6 72,0 72,0
Algumas vezes 12 23,5 24,0 96,0
Uma boa parte do tempo 1 2,0 2,0 98,0
A maior parte ou a
totalidade do tempo 1 2,0 2,0 100,0
Total 50 98,0 100,0
Missing  System 1 2,0
Total 51 100,0
Tenho dores de cabeca, do pescoco e das costas que me incomodam
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid Nenhuma ou raras vezes 32 62,7 62,7 62,7
Algumas vezes 16 31,4 31,4 94,1
Uma boa parte do tempo 2 3,9 3,9 98,0
A maior parte ou a
totalidade do tempo 1 2,0 2,0 100,0
Total 51 100,0 100,0
Sinto-me fraco(a) e fico facilmente cansado(a)
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid Nenhuma ou raras vezes 32 62,7 62,7 62,7
Algumas vezes 15 29,4 29,4 92,2
Uma boa parte do tempo 3 5,9 5,9 98,0
A maior parte ou a
totalidade do tempo 1 2,0 2,0 100,0
Total 51 100,0 100,0




Sinto-me calmo(a) e com facilidade me posso sentar e ficar sossegado(a)

Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid Nenhuma ou raras vezes 9 17,6 17,6 17,6
Algumas vezes 17 33,3 33,3 51,0
Uma boa parte do tempo 16 31,4 31,4 82,4
A maior parte ou a
totalidade do tempo 9 17,6 17,6 100,0
Total 51 100,0 100,0
Sinto o meu coragéao a bater depressa demais
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid Nenhuma ou raras vezes 28 54,9 54,9 54,9
Algumas vezes 18 35,3 35,3 90,2
Uma boa parte do tempo 4 7.8 7.8 98,0
A maior parte ou a
totalidade do tempo 1 2,0 2,0 100,0
Total 51 100,0 100,0
Tenho crises de tonturas que me incomodam
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid Nenhuma ou raras vezes 47 92,2 92,2 92,2
Algumas vezes 4 7,8 7,8 100,0
Total 51 100,0 100,0
Tenho crises de desmaio ou a sensacao de que vou desmaiar
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid Nenhuma ou raras vezes 51 100,0 100,0 100,0
Posso inspirar e expirar com facilidade
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid Nenhuma ou raras vezes 7 13,7 13,7 13,7
Algumas vezes 5 9,8 9,8 23,5
Uma boa parte do tempo 16 31,4 31,4 54,9
A maior parte ou a
totalidade do tempo 23 45,1 45,1 100,0
Total 51 100,0 100,0
Sinto os dedos das minhas maos e dos meus pés entorpecidos e com picadas
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid Nenhuma ou raras vezes 49 96,1 96,1 96,1
Algumas vezes 2 3,9 3,9 100,0
Total 51 100,0 100,0




Costumo ter dores de estbmago ou mas digestées

Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid Nenhuma ou raras vezes 41 80,4 80,4 80,4
Algumas vezes 7 13,7 13,7 94,1
Uma boa parte do tempo 3 5,9 5,9 100,0
Total 51 100,0 100,0
Tenho de esvaziar a bexiga com frequéncia
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid Nenhuma ou raras vezes 26 51,0 51,0 51,0
Algumas vezes 20 39,2 39,2 90,2
Uma boa parte do tempo 3 5,9 5,9 96,1
A maior parte ou a
totalidade do tempo 2 3,9 3,9 100,0
Total 51 100,0 100,0
As minhas maos estao habitualmente secas e quentes
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid Nenhuma ou raras vezes 19 37,3 37,3 37,3
Algumas vezes 13 25,5 25,5 62,7
Uma boa parte do tempo 13 25,5 25,5 88,2
A maior parte ou a
totalidade do tempo 6 11,8 11,8 100,0
Total 51 100,0 100,0
A minha face costuma ficar quente e corada
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid Nenhuma ou raras vezes 23 451 451 451
Algumas vezes 22 43,1 43,1 88,2
Uma boa parte do tempo 5 9,8 9,8 98,0
A maior parte ou a
totalidade do tempo 1 2,0 2,0 100,0
Total 51 100,0 100,0
Adormeco faciulmente e consigo obter um bom descanso durante a noite
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid  Nenhuma ou raras vezes 4 7.8 7.8 7.8
Algumas vezes 14 27,5 27,5 35,3
Uma boa parte do tempo 12 23,5 23,5 58,8
A maior parte ou a
totalidade do tempo 21 41,2 41,2 100,0
Total 51 100,0 100,0




Tenho pesadelos

Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent

Valid Nenhuma ou raras vezes 36 70,6 70,6 70,6

Algumas vezes 12 23,5 23,5 94,1

Uma boa parte do tempo 2 3,9 3,9 98,0

A maior parte ou a

totalidade do tempo 1 2,0 2,0 100,0

Total 51 100,0 100,0




