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RESUMO

O ingresso no ensino superior impde ao estudante desafios que exigem autonomia, estratégias
de estudo e capacidade de autorregulacdo. No entanto, observa-se uma caréncia de materiais
didaticos com enfoque psicopedagodgico voltados especificamente ao publico universitario. O
presente trabalho objetiva elaborar uma cartilha educativa, intitulada “Aprendendo a aprender
na universidade”, contendo estratégias de organizacdo, leitura e métodos de estudos. O
trabalho caracteriza-se como uma pesquisa aplicada de abordagem qualitativa, fundamentada
em levantamento bibliografico e no relato de experiéncia junto ao Centro de Apoio
Psicopedagdgico ao Estudante (CAPpE/UFPB). Os resultados indicam que as principais
dificuldades de aprendizagem enfrentadas pelos discentes envolvem procrastinagao,
dificuldades de concentragdo e falta de métodos de estudo adequados a rotina académica. A
cartilha desenvolvida possui 21 péginas e utiliza design dialdégico, com o apoio de
Inteligéncia Artificial para a criagdo de uma identidade visual coesa e uma personagem,
estudante universitaria, Fatima. O conteudo abrange desde o planejamento da rotina até
técnicas de memorizacdo, autorregulacdo, descanso e lazer. A discussdo fundamenta-se nas
fases da autorregulacdo da aprendizagem (pré-tarefa, desempenho e autorreflexdo), elencadas
na cartilha, conectando a teoria a eficcia pratica ja observada em intervengdes anteriores do
projeto. Conclui-se que a cartilha funciona como uma tecnologia educacional mediadora,
capaz de contribuir com a trajetoria académica e promover a autonomia metacognitiva,
servindo como ferramenta estratégica de democratizagao do saber e suporte a permanéncia no

€nsino superior.

Palavras-chave: Psicopedagogia; Ensino Superior; Estratégias de Aprendizagem; Cartilha
Educativa; Autorregulacao.



ABSTRACT

Entering higher education presents students with challenges that demand autonomy, study
strategies, and self-regulation skills. However, there is a lack of educational materials with a
psychopedagogical focus specifically aimed at university students. This work aims to develop
an educational booklet, entitled "Learning to Learn at University," containing strategies for
organization, reading, and study methods. The work is characterized as applied research with
a qualitative approach, based on a literature review and an experience report from the Center
for Psychopedagogical Support to Students (CAPpE/UFPB). The results indicate that the
main learning difficulties faced by students involve procrastination, concentration difficulties,
and a lack of study methods suited to the academic routine. The developed booklet has 21
pages and uses a dialogic design, with the support of Artificial Intelligence to create a
cohesive visual identity and a character, a university student named Fatima. The content
covers everything from routine planning to memorization techniques, self-regulation, rest, and
leisure. The discussion is based on the phases of self-regulated learning (pre-task,
performance, and self-reflection), listed in the educational booklet, connecting theory to the
practical effectiveness already observed in previous interventions of the project. It concludes
that the booklet functions as a mediating educational technology, capable of contributing to
the academic trajectory and promoting metacognitive autonomy, serving as a strategic tool for

the democratization of knowledge and support for retention in higher education.

Keywords: Psychopedagogy; Higher Education; Learning Strategies; Educational Booklet;
Self-Regulation.



1 INTRODUCAO

O estudante universitdrio precisa buscar estratégias para lidar com os diferentes
métodos de ensino, avaliagdes, estudos fora de sala de aula e a busca por alternativas que
possam contribuir com o desempenho académico satisfatorio, diante dos desafios da vida
adulta (Gongalves, 2022). Nesse contexto, a psicopedagogia atua no processo de
aprendizagem, ao lidar com os aspectos cognitivos, afetivos e emocionais do aprendizado do
sujeito (Bossa, 2011; Gongalves, 2022).

No entanto, a maioria dos estudos encontrados na literatura se concentra no contexto
do publico infantil, poucos se referem ao processo de aprendizado e atuagao psicopedagdgica
do estudante universitario (Pavao; Grapiglia, 2025; Prado; Maio, 2019). Além disso, os
servigos de assisténcia e apoio aos estudantes universitarios frequentemente enfrentam
desafios relacionados a alta demanda e a falta de recursos adequados (Milagres, 2024), e
poucas sdao as instituigdes de ensino superior (IES) que oferecem atendimento
psicopedagogico, limitando o acesso do aluno a esse tipo de ajuda (Prado; Maio, 2019).

Diante desse cenario, ¢ comum que as universidades disponibilizem programas de
acolhimento, servigos de apoio psicoldgico, informativos institucionais e materiais voltados a
promocao da satde mental e ao bem-estar dos estudantes (Matioli et al., 2025; Gaia, 2025;
Universidade Federal da Grande Dourados, 2022; Universidade Federal de Alagoas, 2020;
Universidade Federal do Ceara, 2021). Apesar da relevancia desses servigos e recursos,
observa-se uma lacuna em materiais didaticos fundamentados em uma perspectiva

psicopedagogica voltada para o estudante universitario (Gongalves, 2022).

Enquanto a producdo de recursos estratégicos de aprendizagem ¢é vasta na educagao
basica, o contexto universitario ainda carece de ferramentas que auxiliem o estudante a
gerenciar 0s processos cognitivos e organizacionais relacionados a aprendizagem exigidos
pela graduacao (Pavao; Grapiglia, 2025).

Destaca-se o papel do Centro de Apoio Psicopedagdgico ao Estudante (CAPpE),
localizado no Centro de Educacdo da Universidade Federal da Paraiba, projeto de extensdo
denominado “Apoio Psicopedagdgico e Agdes de Cuidado ao Estudante: uma atuacdo do
CAPpE”, o qual visa oferecer acdes psicopedagodgicas aos universitarios e pensar estratégias
de apoio frente as demandas académicas, auxiliando também na construgdo de ferramentas de

suporte.



Portanto, a problemadtica do estudo partiu da questao norteadora: como a produgao de
uma cartilha pode se estruturar para articular as principais orientacdes € estratégias de

aprendizagem no contexto universitario?

Nesse sentido, compreende-se que tal producdo deve se apresentar como uma
ferramenta de apoio no cotidiano académico, utilizando um design especifico e sistematizado
que seja capaz de traduzir o conhecimento cientifico em um formato acessivel e pratico, ao se

caracterizar como uma alternativa de suporte indireto na trajetéria académica do discente.

O presente trabalho tem como objetivo elaborar uma cartilha educativa de orientagao
psicopedagogica que apresente estratégias de organizagdo, leitura e estudos direcionadas as
demandas de aprendizagem do universitdrio. Como objetivos especificos pretende-se: (1)
Mapear na literatura cientifica, em conjunto com as experiéncias da extensionista no Centro
de Apoio Psicopedagogico ao Estudante — CAPpE, as principais demandas de aprendizagem e
necessidades de suporte no ensino superior (2) Selecionar estratégias de estudos e
autorregulagdo que sejam adequadas ao perfil e a rotina do estudante universitario, (3)
Sistematizar o contetido técnico-didatico e o design da cartilha, utilizando uma linguagem

acessivel que promova a autonomia académica do estudante.

2 FUNDAMENTACAO TEORICA

2.1 O ESTUDANTE UNIVERSITARIO E OS PROCESSOS DE APRENDIZAGEM

Cada trajetoria académica ¢ Unica, ¢ as necessidades dos discentes podem ser diversas
e singulares (Milagres et al., 2024). O ambito académico pode ser mais complexo para o
publico ingressante, composto tanto por jovens recém-saidos do modelo diretivo do ensino
médio quanto por aqueles que retornam a vida académica apds um longo periodo de
interrupg¢do (Braun; Marcilio; Dias, 2024).

No ensino bdasico, os conteudos, em sua maioria, sdo apresentados de forma
expositiva, com o professor assumindo papel central na transmissao do conhecimento e o
aluno ocupando uma posi¢do mais passiva no processo de aprendizagem (Libaneo, 2013), o
que sugere que, nesse contexto, o estudante pouco reflete sobre a propria forma de aprender,

utiliza estratégias de estudo ou monitora o proprio desempenho no percurso educativo.

Ao se deparar com o sistema de ensino superior com metodologias de ensino diversas,

muito material de leitura e curto periodo letivo, os académicos podem enfrentar uma postura



passiva e dependente de orientagdes externas, precisando readaptar a forma de aprender sem
as instrucdes necessarias para isso (Portela; Silva, 2021; Salgado; Polydoro; Rosario, 2018).
Essa necessidade de "reaprender" a rotina estudantil ¢ um aspecto que, segundo
Schwarz, Dias e Camargo (2021), muitas vezes carece de praticas institucionais efetivas para
sua superagdo, deixando o aluno em uma posi¢do de vulnerabilidade. Somado a isso, fatores
pessoais, exigéncias académicas e o ambiente influenciam na motivagdo para aprender, o que
impacta negativamente o desempenho e o desenvolvimento psicossocial dos estudantes

(Milagres et al., 2024; Merett et al., 2020).

A motivacdo detém um papel central na aprendizagem do sujeito. Esse construto
interfere diretamente no desempenho dos estudantes nas universidades, pois estd ligado a
vontade de aprender, responsabilidade e perseveranga em alcangar objetivos académicos.
Conforme Gongalves (2022), motivagdes intrinsecas, ou seja, realizagdo de atividades por
prazer ou interesse pessoal, estdo mais associadas a um aprendizado significativo, pois

favorecem o aprofundamento dos contetidos.

Sob a perspectiva da Andragogia, os adultos necessitam de didaticas de ensino
distintas, que considerem seus estilos de aprendizagem e o fato de que, nesse estagio da vida,
o sujeito j& dispde de uma bagagem consolidada de informagdes, preocupacdes e julgamentos
(Knowles et al., 2009). Diferente da pedagogia tradicional, a andragogia pressupde que o
adulto possui maior prontiddo para aprender quando percebe que o conhecimento possui
aplica¢do imediata na resolugdo de problemas reais de seu cotidiano (Knowles et al., 2009).

Nesse sentido, o processo formativo torna-se mais significativo e motivador quando o
individuo tem consciéncia do motivo de estar aprendendo e consegue integrar o conteudo
académico as suas experiéncias pessoais. Para assumir o protagonismo de sua trajetdria, o
graduando pode dominar estratégias que facilitem o manejo das novas informagdes. Ao
alinhar o conhecimento a sua realidade, o estudante torna o processo educativo mais pratico e

minimiza o desgaste cognitivo, favorecendo praticas menos exaustivas (Knowles et al., 2009).

Vale ressaltar o papel das funcdes executivas nesse contexto, sendo constantemente
exigidas para a organizacao de estudos, cumprimento de prazos, controle de distragdes, lidar
com estresse e perseverar em tarefas complexas (Diamond, 2013). O adulto lida com um
maior esfor¢o cognitivo, resultado da necessidade de conciliar a vida académica com
demandas laborais e pessoais, 0 que pode gerar uma sobrecarga cognitiva, exigindo um maior

nivel de memoria de trabalho e atengao (Gongalves, 2022).



Diante da complexidade que envolve o aprender no estdgio adulto, torna-se
imprescindivel a presenca de um suporte especializado (Schwarz; Dias; Camargo, 2021).
Pensando em como intervir prematuramente, surge o apoio psicopedagdgico como uma
ferramenta crucial na organizacao, planejamento e execugdo de estratégias que viabilizam
estruturar a trajetoria universitaria e provaveis dificuldades no processo de aprendizagem
(Eisenberg; Duarte, 2024; Rodrigues et al., 2020). Dessa forma, se faz necessario apresentar
alguns aspectos importantes sobre o apoio psicopedagdgico no ensino superior € os beneficios

que este traz a vida académica e ao seu entorno.

2.2.  APOIO PSICOPEDAGOGICO NO ENSINO SUPERIOR

Conforme Gongalves (2022), a atuacdo psicopedagogica junto ao publico adulto
diferencia-se significativamente da pratica com criangas, uma vez que o adulto apresenta
maior consciéncia sobre suas dificuldades e objetivos de aprendizagem. Segundo Acampora e
Acampora (2023) e Bossa (2011), a psicopedagogia institucional visa a intervencao
preventiva com grupos. O trabalho estimula aspectos no processo de aprendizagem para que
ele evolua e tenha autonomia em seus pensamentos, agdes € comportamento para ter

resultados positivos.

Levando em consideracdo a instituicdlo como o ambiente de aprendizado, a
psicopedagogia trabalha ndo somente com o sujeito que recebe o aprendizado, mas também
junto aos profissionais que fazem parte da area, como orientadores, o professor, podendo
passar orientacdes sobre estratégias de aprendizagem, ou seja um trabalho em conjunto
(Acampora; Acampora, 2023; Bossa, 2011; Dantas, 2022). Este trabalho se faz fundamental
ao se tratar da acdo psicopedagogica, no entanto, as autoras citadas apresentam ideias da
psicopedagogia institucional voltada principalmente a educagdo basica (Gongalves, 2022),

onde a atuagao psicopedagogica esta mais centralizada (Dantas, 2022).

Estudos com nucleos de apoio psicopedagogico e intervengdo caracterizam a atuacao
psicopedagogica nas Instituigdes de Ensino Superior (IES) como uma prética institucional de
carater preventivo e interventivo, que busca mediar a relacdo do estudante com o
conhecimento, visando apoiar o estudante na superacdo de obstaculos a aprendizagem e ao
bem-estar na universidade (Eisenberg; Duarte, 2024; Gomes e Pavao; Santos e¢ Teixeira,

2025).



Segundo Santos e Teixeira (2025), Sousa e Agrello (2020), Eisenberg e Duarte (2024),
as intervengdes demonstraram nao somente contribuicoes em relagdo a leitura e escrita,
organizacdo nos estudos, mas também que a atuacao psicopedagdgica no ambiente
universitario contempla integralidade/saude mental do individuo ao basear-se em praticas
afetivas e acolhedoras, sendo reconhecida pelos oOrgdos reguladores (MEC) como uma
estratégia fundamental para a qualidade e permanéncia no ensino superior.

Milagres et al. (2024) evidenciam a importancia do estabelecimento de leis e diretrizes
que preconizam a assisténcia estudantil de forma multidimensional para a permanéncia do
estudante no ensino superior. Especificamente, os servigos voltados a satde mental se
mostram  fundamentais para o suporte e estratégias de ensino-aprendizagem e a
ressignificagdo e pertencimento do sujeito ao ambiente universitario. Ainda sao poucas as IES
que contemplam nucleos de apoio psicopedagogico e profissionais da drea, mas os locais
onde fornecem esses apoios demonstram contribuigdes fundamentais aos discentes atendidos,
docentes e grupos orientados.

No Centro de Apoio Psicopedagogico ao Estudante (CAPpE), os atendimentos partem
da escuta das demandas que interferem no processo de aprendizagem e desempenho
académico do estudante, seguido de orientagdes e intervengdes pontuais, conforme a
necessidade no contexto académico. Recursos sdao utilizados com o objetivo de estimular
habilidades, associar com as orientagcdes e também fornecer psicoeducagdo e estratégias de
aprendizagem.

Além disso, o projeto ¢ aberto para compartilhar materiais de apoio aos estudantes em
eventos, dindmicas em sala de aula e oficinas, também durante os atendimentos individuais,
em que o proprio discente pode receber uma cartilha, slide ou mini ebook com estratégias

apresentadas ao longo do atendimento.

Ao buscar as demandas especificas relacionadas a aprendizagem, ¢ fundamental
compreender a relagdo que o estudante estabelece com o ato de estudar, analisando o seu
desempenho académico, a escrita, a leitura e a percepcdo que ele possui sobre esses
processos. Dessa forma, o apoio psicopedagdgico no ensino superior busca estimular o
“aprender a aprender”, ensinando o universitario a gerir a sua propria forma de lidar com o
conhecimento (Gomes e Pavao, 2021).

Destarte, o processo de aprendizagem acontece de forma continua e duradoura,
permitindo ao estudante se apropriar de tais conhecimentos e, juntamente com a pratica,

consolida-los e viabilizar sua pratica profissional (Gongalves, 2022), permitindo a construgao



do saber junto aos demais colegas e professores, mas sobretudo, atentando para os aspectos
cruciais que permeiam a aprendizagem, de forma saudavel e prazerosa para as partes

envolvidas (Gomes e Pavao, 2021; Milagres et al., 2024).

2.3.  AUTORREGULACAO DA APRENDIZAGEM E ESTRATEGIAS DE ESTUDOS

Dedicar-se a uma rotina de estudos com estratégias que ajudam a tornar a aquisi¢ao do
conhecimento mais produtiva e eficaz ¢ essencial no contexto académico. No entanto, o sono
regular, os cuidados com a saude mental e fisica e os momentos de lazer também sdo partes
fundamentais do processo de aprendizagem, memoria e atencdo, ja que, sem esse suporte, o
estudante tera dificilmente as condigdes necessarias para aplicar estratégias de estudo e se
autorregular (Willingham, 2024).

A autorregulagdo da aprendizagem ¢ um processo dindmico e ciclico, no qual o
estudante domina um conjunto de estratégias que lhe permite assumir e controlar seu proprio
processo de aprender (Ertmer; Newby, 1996; Zimmerman, 2002). Zimmerman (2002)

apresenta esse processo direcionado em trés fases:

1. Pré-tarefa: refere-se ao planejamento. Ocorre antes de iniciar os estudos, servindo
para estabelecer metas e escolher estratégias especificas a individualidade do estudante;

2. Desempenho: esta fase de execugdo esta relacionada ao autocontrole para aplicar as
estratégias planejadas, a manutencdo da ateng¢do e ao gerenciamento de tempo. Além disso,
refere-se ao processo de auto-observacdo, monitoramento e registro para a fase de
autorreflexdo;

3. Autorreflexiao: apos a execugdo dos estudos, € necessario realizar uma autoavaliagdo
com base nos processos ocorridos no planejamento, na execugdo das estratégias e no
monitoramento, refletindo sobre o proprio aprendizado e se as metas foram cumpridas, ou se

ha necessidade de melhorias ¢ mudangas.

A capacidade de autorregulagdo esta associada ao suporte neurocognitivo fornecido pelas
funcdes executivas, descritas como processos cognitivos de nivel superior fundamentais para
a gestdo do comportamento, do pensamento e das emocdes (Dias; Malloy-Diniz, 2023).
Enquanto as fung¢des executivas permitem o controle de distratores € a manutencao de
informacdes relevantes na memoria de trabalho, a autorregulacdo representa a aplicacao
consciente e coordenada dessas ferramentas para o alcance de metas de aprendizagem

(Ertmer; Newby, 1996; Zimmerman, 2002).



O universitario que desenvolve a autorregulagdo consegue planejar e organizar melhor
os seus estudos, identificando quais estratégias funcionam de acordo com a sua
individualidade (Jou; Sperb, 2006), permitindo que o aprendiz nao apenas comece uma tarefa,
mas saiba como manter o foco e ajustar a pratica de aprendizagem em diferentes contextos
(Pestana; Oliveira, 2025; Salgado; Polydoro; Rosério, 2018).

As estratégias de aprendizado podem ser organizadas em diferentes categorias. Neste
trabalho, pretende-se apresentar em trés categorias principais: cognitivas, metacognitivas e
ambientais, as quais se articulam no processo de aprendizagem autorregulada (Ertmer;
Newby, 1996; Salgado; Polydoro; Rosario, 2018; Zimmerman, 2002; Zimmerman, 2013). As
habilidades cognitivas atuam diretamente sobre o processamento da informacao, ou seja,
referem-se as estratégias que ajudam na compreensdo e assimilagdo do conteudo (Ertmer;

Newby, 1996; Budwig et al., 2025).

A metacognicdo ¢ definida como a capacidade de pensar sobre o proprio pensamento
(Jou; Sperb, 2006). Ela diz respeito ao planejamento e monitoramento para avaliar os proprios
processos de pensamento, a fim de desenvolver maior consciéncia das estratégias utilizadas,
como técnicas de compreensdo da leitura ou resolucdo de problemas. J4 as estratégias
ambientais referem-se ao gerenciamento de tempo, organizagdo do espago fisico, controle de
distragdes e utilizacdo de ferramentas disponiveis (Ertmer; Newby, 1996; Budwig et al.,

2025).

Um estudo de caso no CAPpE, com uma graduanda de Zootecnia com hipotese de
Transtorno Especifico de Aprendizagem e dificuldades na leitura, incluiu intervengoes
relacionadas a estratégias metacognitivas por meio de monitoramento e técnicas de leitura.
Esse suporte, somado a outras intervengdes, trouxe resultados positivos nao apenas nas notas,
mas também na forma como a aluna passou a se relacionar e a buscar ajuda na universidade

(Costa; Gaiao e Barbosa, 2022).

Considerando que as estratégias podem ser ensinadas e adaptadas a cada realidade,
torna-se essencial oferecer ferramentas que ajudem o estudante a entender seu proprio
funcionamento intelectual. Ao desenvolver essas habilidades, o universitario ndo apenas
melhora seu rendimento académico, mas também fortalece sua autonomia e motivagao para
os estudos (Pestana; Oliveira, 2025; Zimmerman, 2002). Neste sentido, foi elaborada uma
cartilha que fornece informagdes importantes para os estudantes e recursos faceis que podem

ser utilizados na sua trajetoria académica.



2.4. A CARTILHA COMO RECURSO DE MEDIACAO E SUPORTE

A utilizagdo de cartilhas no ensino superior ¢ compreendida como uma estratégia de
Tecnologia Educacional voltada a mediacdo do conhecimento (Bento, 2023; Backes et al.,
2024). No contexto académico, materiais orientativos atuam como ferramentas externas
essenciais que sistematizam métodos e passos praticos para essa gestdo (Rodrigues et al,

2020; Silvano et al., 2024).

Praticas realizadas no ambito do Centro de Apoio Psicopedagédgico (CAPpE)
demonstram que a construgdo colaborativa de materiais de apoio permite que informagdes
técnicas sejam transformadas em competéncias de uma reflexdo critica para o cotidiano
universitario, ao possibilitar que o estudante também faca parte da construcdo desse

instrumento e ao fornecer orientagdes que se relacionem ao seu perfil (Silvano et al., 2024).

Segundo Bento (2023), o fornecimento de estruturas que auxiliem na organizacao do
tempo e na defini¢do de metas claras ¢ um diferencial para que o estudante desenvolva
autonomia. Assim, a cartilha ndo substitui o esfor¢o do aluno, mas corrobora a ideia de que o
sucesso académico estd interligado a capacidade do estudante de monitorar seu proprio
desempenho e adotar estratégias eficientes de estudo, oferecendo um norte visual e pratico

para €ssa CXCCUQQO.

Para que um recurso educativo cumpra seu papel de suporte externo, sua construgao
deve seguir critérios de usabilidade que facilitem a absor¢cdo do contetido. De acordo com
Weissheimer et al. (2023), a eficdcia de uma cartilha orientativa depende de um design
dialogico e de uma linguagem acessivel, que reduzam a carga cognitiva no momento da

leitura, organizando informag¢des complexas em formatos simplificados.

A literatura de Miranda Filho e Pachéco (2024) reforca que guias e cartilhas sao elos
fundamentais entre o suporte especializado e o cotidiano do aluno. Esses recursos servem
como um ponto de partida para o estudante identificar suas necessidades e buscar
intervengdes mais aprofundadas quando necessario. Especialmente para discentes que
enfrentam barreiras educativas, a disponibilidade de um material estruturado oferece
seguranca e previsibilidade, elementos vitais para a saide mental e para o engajamento com
as demandas do ensino superior, reafirmando o papel do psicopedagogo como um criador de

recursos que mediam e facilitam o percurso académico (Pavao; Grapiglia, 2025).

A maioria das cartilhas encontradas nas redes digitais e materiais fisicos se

concentram na area da saude e educacdo, para informar e orientar familias ou alfabetizar


http://et.al

criancas, jovens e adultos dentro e fora do sistema de ensino (Brasil, 2008; Lima, 2019;
Salgado; Barbosa, 2010; Weissheimer et al., 2023). Ademais, Diversas IES vém produzindo
cartilhas educativas voltadas diretamente a promoc¢ado da saide mental e ao autocuidado dos
universitarios, abordando temas como estresse académico e estratégias de bem-estar (Gaia,
2025; Gomes et al., 2023; Universidade Federal da Grande Dourados, 2022; Universidade
Federal de Alagoas, 2020; Universidade Federal do Ceara, 2021). Tais materiais,
desenvolvidos por equipes académicas e validados para o publico estudantil, reforcam a
importancia de disseminar contetidos informativos especificos as necessidades dos discentes.
Viabilizando o processo de aprendizagem e facilitando a caminhada no ensino
superior, o presente trabalho busca contribuir com a elaboragdo de uma cartilha para este
publico, oferecendo estratégias e técnicas que permitem ao estudante ajustar sua vida
académica a sua realidade e colaborar com sua aprendizagem, organizando-se para a sua

préatica futura como profissional.

3 ESTRATEGIA METODOLOGICA

3.1 DELINEAMENTO

O presente trabalho fundamenta-se no desenvolvimento de um recurso informativo e
psicoeducativo, caracterizando-se como uma pesquisa aplicada de abordagem qualitativa. O
estudo sustenta-se em um levantamento bibliografico e no relato de experiéncia junto ao
projeto de extensdo CAPpE.

A constru¢do da presente cartilha ¢ algo que prioriza subsidiar as possiveis
dificuldades com organizacdo, planejamento e execucdo de atividades didrias que a
universidade exige e pensar em meios que ajudem na identificacdo de fatores estressores e

que podem prejudicar sua saide mental.

3.2  PUBLICO-ALVO

A cartilha tem como publico-alvo os estudantes no ensino superior, em especial discentes
ingressantes, os quais necessitam de mais suporte para lidar com as mudangas/demandas
advindas da universidade. Secundariamente, o material também podera servir como um
recurso de informagdo e suporte para docentes e profissionais que atuam em nucleos de apoio

estudantil.
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3.3 INSTRUMENTOS

Inicialmente, realizou-se a utilizagdo de um documento no Microsoft Word a fim de elencar as
estratégias, técnicas e orientagdes dos temas selecionados para a cartilha. Para a elaboragdo do
design, utilizou-se o programa online Canva, no intuito de desenvolver um layout atrativo,
com uma linguagem simples, clara e objetiva, e ilustragdes retiradas dos sites Freepik e

Pixabay.

34  PROCEDIMENTOS

Primeiramente, realizou-se um levantamento tedrico para identificar as principais
dificuldades de aprendizagem enfrentadas pelos estudantes no ensino superior. Paralelamente
a isso, foram levantadas as demandas mais recorrentes, por meio das respostas do Google
Forms e documentos de entrevistas de triagem para atendimento do CAPpE, durante o
periodo de 2024 a 2026, de aproximadamente 39 discentes da UFPB. A partir dessa
identificacdo, selecionaram-se as estratégias e informagdes sobre aprendizado, baseadas em
evidéncias cientificas e na experiéncia da extensionista do referido projeto de extensdo.

Em um segundo momento, se deu a producdo da cartilha, seguindo as seguintes etapas:

(1) Organizagdo e roteirizagdo de contetidos a serem inseridos na cartilha; (2) Criagdo do

layout, definindo a identidade visual; (3) Organizacdo do contetdo na cartilha de forma
didatica, ilustrada e informativa.

As imagens com a personagem incluida na cartilha e a identidade visual foram

realizadas por meio de ferramentas de geragao de imagem via prompting (OpenAl, 2024),

garantindo uma identidade visual coesa e atrativa ao publico universitario.

4 RESULTADOS

4.1 LEVANTAMENTO DE DIFICULDADES DE APRENDIZAGEM

Como principais queixas elencadas pelos estudantes que buscam o CAPpE,
encontrou-se: procrastinagdo constante; dificuldades em seguir cronogramas e prazos;

esquecimento de conteudos e dificuldades de evocacdo em momentos de prova; dificuldades
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de concentracdo em aulas e leituras; relatos de dispersao e perda de foco; necessidade de ler
varias vezes o mesmo texto; dificuldade em identificar as ideias do assunto e assimilar artigos

académicos; dificuldade em organizar ideias por escrito.

No que tange a literatura, Eisenberg e Duarte (2024) realizaram um levantamento no
nucleo de apoio psicopedagdgico no Rio de Janeiro, onde os achados demonstraram que os
principais motivos pela busca por atendimento estdo relacionados a falta de autonomia na
aprendizagem. Muitos relatos envolvem a sensa¢do de sentir-se “perdido nos estudos”, tendo

como principais demandas a falta de organizagdo de estudos e gerenciamento de tempo.

Essas queixas também sdo evidenciadas por Pavao e Grapiglia (2025), que identificam
a falta de planejamento nos estudos e a desorganiza¢do da rotina como obstaculos para o
sucesso académico, muitas vezes resultando em sentimento de frustragdo ¢ um ciclo de

procrastinagdo entre os estudantes universitarios.

As principais dificuldades de aprendizagem na IES se concentram em discentes
ingressantes, ligadas nao somente a aprendizagem formal, mas também a mudancas de
adaptacdo a um novo contexto académico, uma vez que os estudantes se deparam com
realidades diversas e exigéncias diferenciadas quanto as encontradas no ensino médio. Na
verdade, hd mudangas significativas na forma de aprender e atender todas as demandas
universitarias (Costa; Gaido; Barbosa, 2022).

A adaptagdo muitas vezes envolve mudancgas de cidades, uma nova rotina e habitos, o
que pode gerar impactos no gerenciamento de tempo e prejuizo na saude mental dos
ingressantes, associado a uma sobrecarga de diversas disciplinas, estudos, provas, leituras e
falta de tempo para o lazer (Nery; Rossato; Scorsolini-Comin, 2023; Braun; Marcilio; Dias,
2024; Murakami et al., 2024; Milagres, 2024; Lima; Oliveira, 2025; Schwarz; Dias; Camargo,
2021).

Pesquisas com universitarios na area da satide pontuam os prejuizos na saide mental,
relacionados as altas cargas hordrias de aulas e estudos, as quais impactam a capacidade de
organizar ideias e absorver conteidos (Murakami et al, 2024; Nery; Rossato;

Scorsolini-Comin, 2023).

42 ESTRUTURA DA CARTILHA

A cartilha intitulada “Aprendendo a aprender na universidade” contém 21 paginas,

incluindo capa e um sumario inicial para melhor orientacdo sobre as informagdes e
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praticidade do material, bem como uma apresentacao para esclarecer ao leitor como surgiu a

cartilha, apresentar o projeto CAPpE, e introduzir o contetudo e a personagem.

Desenvolvida de forma ilustrada, o material apresenta uma personagem ficticia,
chamada Fatima, estudante universitaria do curso de Enfermagem, criada em formato de
animacdo pela OpenAl. A linguagem da cartilha buscou exemplificar e esclarecer as
contribui¢cdes ao utilizar as estratégias e informacdes apresentadas, empregando termos de
facil compreensao.

Através de Fatima, que inicialmente apresenta queixas de desorganizagao e
sobrecarga, o leitor acompanha a aplicagdo pratica de estratégias de estudo e observa, ao final,
a melhora em seu desempenho e bem-estar. Dessa forma, a escolha de uma personagem visa
gerar proximidade com o leitor e demonstrar a aplicabilidade real dos conceitos apresentados.
As estratégias seguem uma ordem logica de informagdes, divididas por categorias, conforme

apresenta o Quadro 1.

Quadro 1 — Estrutura tematica e estratégias contidas na cartilha

TEMATICA

ESTRATEGIAS

Planejamento dos estudos

Utilizacdo de quadro de horarios fixos na rotina; estratégias de prioridades e

divisdo de tarefas em pequenas partes.

Gerenciamento de tempo

Monitoramento do tempo de produtividade e aplicagdo do método

pomodoro.

Métodos de estudos e técnicas

de memorizacao

Informacdes sobre a importancia e pratica de organizacdo do ambiente de
estudos; Técnicas focadas na execugdo dos estudos para estimular a

memorizacdo dos contetidos, concentra¢do, automonitoramento e escrita.

Estratégias de leitura

Uso de estratégias cognitivas e metacognitivas durante a leitura

académica.

Autorregulacio da

aprendizagem

Como praticar as etapas de autorregulagdo da aprendizagem.

Autonomia no aprendizado

Aprendizado

Enfatizar a individualidade e flexibilidade na aplicagdo das estratégias

elencadas; Destacar a importancia do descanso e lazer.

Fonte: elaborado pela autora (2026)
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As tematicas e estratégias elencadas foram sistematizadas a partir dos materiais de
intervencdo elaborados pela extensionista no CAPpE, fundamentados no referencial teorico

desta pesquisa e no arcabouco teodrico de obras sobre aprendizagem e técnicas de estudo.

43 RESULTADOS ESPERADOS

Diante dos achados e a construgdo da cartilha, espera-se que este recurso
psicopedagogico permita que o publico-alvo se conscientize sobre a utilizagdo de estratégias
facilitadoras para o aprendizado e compreenda como aplica-las no cotidiano académico, por
meio da identificagdo sobre o que funciona em seu proprio processo de aprendizagem,

estimulando assim a autonomia no aprender e o autoconhecimento continuo.

A cartilha servird como suporte informativo e acessivel, ja que pode ser utilizada de
forma digital e impressa, permitindo que o estudante retome o material sempre que precisar e
tente praticar as estratégias no proprio tempo. Para além disso, estimam-se contribui¢cdes da
cartilha para o desempenho académico dos discentes e flexibilidade cognitiva, para
desenvolver adaptacdes individuais nas estratégias, quando necessario, como indicado no

recurso.

Este produto também foi pensado para que profissionais possam mediar o aprendizado
do estudante universitario. Através da entrega e explicagdo do material, o profissional pode
identificar as demandas especificas do aluno e recomendar as estratégias iniciais mais

urgentes.

5 DISCUSSAO

As queixas e dificuldades de aprendizagem enfrentadas pelos discentes evidenciam
lacunas na autopercepcao sobre o proprio processo de aprendizagem (Zimmerman, 2002).
Conforme apontam Merett et al. (2020), muitos universitarios apresentam perfis de
autorregulacdo frageis, com dificuldades severas em planejar e monitorar suas tarefas. Apesar
de muitos estudos estarem concentrados em estudantes da area da saude, destacando a
sobrecarga de disciplinas e seus impactos na saide mental, observa-se que as dificuldades de
aprendizagem se expandem a um grupo heterogéneo (Braun; Marcilio; Dias, 2024). Dados

provenientes do CAPpE reforcam essa perspectiva ao indicarem a recorréncia dessas
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dificuldades em alunos de diversos cursos, associadas, inclusive, a prejuizos na saide mental

e no desempenho académico (Rodrigues et al., 2020).

Conforme sugerido por Nery et al. (2023), a idade e a necessidade de conciliar o
trabalho com a vida académica sdo fatores que intensificam a vulnerabilidade dos discentes,
que muitas vezes se sentem despreparados para as exigéncias académicas, demandando um
processo de reaprendizagem da rotina estudantil. Esse ¢ um aspecto que, segundo Schwarz,
Dias e Camargo (2021), muitas vezes carece de praticas institucionais efetivas para sua
superagdo. Partindo desse cenario, a escolha de estruturar a cartilha através das
exemplificagdes com a personagem Fatima busca criar um vinculo de identificacdo e se alinha

com os principios da andragogia.

Como o aprendizado no adulto ¢ frequentemente motivado pela resolugdo de
problemas reais, a conexao entre o contetdo e a vivéncia pratica facilita a memorizacdo e a
compreensdo, permitindo que o estudante se sinta protagonista de suas proprias escolhas e
adaptagdes académicas (Gongalves, 2020; Knowles et al., 2009). Os estudantes muitas vezes
ndo se sentem preparados para o ritmo académico, entdo ao ver uma personagem que
compartilha das mesmas dificuldades pode ajudar na aplicagdo pratica das estratégias, na

resolucao de problemas reais e na aplicagdo pratica das estratégias.

Essa estratégia de aproximagdo dialoga com Bento (2024), Backes et al. (2024) e
Miranda Filho e Pachéco (2024), que refor¢am a elaboracdo da cartilha como uma ferramenta
de metodologia ativa, capaz de sintetizar temas complexos de forma ludica e acessivel. Ao
evitar nomenclaturas técnicas densas e priorizar a funcionalidade das técnicas, o material
reduz a carga cognitiva e remove as barreiras entre o saber cientifico e a execu¢do autdbnoma

(Weissheimer et al., 2023).

A divisdao da cartilha em etapas reflete as fases do ciclo de autorregulacdo da
aprendizagem proposto por Zimmerman (2002). Sendo assim, a escolha de iniciar por
orientacdes focadas nas estratégias de organizagdo (Quadro 1) se deu devido a necessidade de
estabelecer uma base concreta de iniciativas basicas para iniciar os estudos com um
direcionamento prévio.

O planejamento eficaz cria um roteiro claro que estimula as estratégias ambientais e
metacognitivas. Ao visualizar a sua rotina no quadro de horarios e na divisdo de tarefas, o
estudante ganha clareza sobre suas metas, o que, segundo Zimmerman (2002), ¢ o pilar
fundamental da fase de pré-tarefa. Além disso, a manutencdo de rituais e horarios fixos de

estudo auxilia na automagdo de comportamentos, evitando a procrastinagdo constante.
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Diante disso, pode-se notar que, embora o material apresente secdes distintas, as
estratégias ndo sdo dissociadas umas das outras. A organizag¢ao temporal e espacial proposta
no inicio serve como suporte para o controle inibitorio e a memoria de trabalho, integrando as
dimensdes cognitivas e ambientais (Dias; Malloy-Diniz, 2023). Essa integracdo entre ¢
essencial para sustentar a aten¢do e garantir que o planejamento se converta em execugao
efetiva, o que permite ao estudante avancar com maior seguranca para as fases de

desempenho e monitoramento da aprendizagem (Zimmerman, 2002).

Esse processo fortalece a percepgdo de controle sobre o proprio aprendizado e facilita
a transicdo para a fase de execu¢do com maior seguranca e autonomia, o que corrobora com a
visdo de Jou e Sperb (2006), que enfatizam que o sucesso académico depende da capacidade
do estudante de monitorar seus proprios processos de pensamento e identificar as estratégias

que melhor se adaptam ao seu funcionamento cognitivo.

O foco na gestdo do tempo e na criagdo de rituais de estudo visa transformar o
aprender em um habito, facilitando a transicdo de tarefas intimidadoras para agdes
executaveis. A inclusdo de ferramentas para o discente monitorar seu proprio tempo consegue
manter a atencdo e corrobora as estratégias de autocontrole e auto-observag¢ao propostas por
Zimmerman (2002). Segundo o autor, essas habilidades sdo essenciais na fase de
desempenho, pois permitem que o estudante ajuste seu esforco em tempo real, mantendo a
motivagdo intrinseca e evitando a sobrecarga cognitiva que leva a procrastinagao (Salgado;
Polydoro; Roséario, 2018).

Portanto, a motivagdo ¢ um fator determinante, pois, quando o aluno esta motivado,
ele demonstra maior comprometimento e busca estratégias para superar desafios (Budwig et
al., 2025). Assim, ao fortalecer sua motivacao intrinseca, o estudante sente-se encorajado a
buscar estratégias de estudo que se alinhem as suas preferéncias e necessidades (Budwig et
al., 2025; Gongalves, 2022). Ademais, estratégias como revisdo espacgada, pratica ativa e
recuperagdo da memoria, apontadas como eficazes conforme Willingham (2024), foram
elencadas para otimizar o processo de aprendizagem, visando favorecer a organizacdo do
pensamento e a consolidagdo do conhecimento, contribuindo para que o estudante
compreenda melhor os conteudos e os retenha por mais tempo.

Embora a cartilha ndo apresente uma sec¢do isolada para a etapa de autorreflexdo, o
material culmina em orientagdes detalhadas sobre o funcionamento da autorregulacdo da

aprendizagem. Ao subdividir esse processo em check-lists praticos, a tecnologia educacional



16

proposta permite que o estudante visualize e execute cada etapa do ciclo de estudo de forma
consciente. Destaca-se, nas paginas finais, a énfase na fase de autorreflexdo, orientando o
discente a celebrar as metas alcancadas e a ajustar as estratégias que ndo foram eficazes para
os ciclos seguintes.

A finalizagdo do produto dedica-se a promocdo do bem-estar ao enfatizar a
importancia do sono, do lazer e do descanso, reforcando que o desempenho académico nio
deve ser dissociado do autocuidado. Essa escolha fundamenta-se na premissa de que o sono
regular e os cuidados com a saude fisica e mental sdo partes integrantes dos processos de
aprendizagem, memoria e aten¢do; sem esse suporte, o estudante dificilmente terd as
condi¢gdes neurocognitivas necessarias para aplicar estratégias de estudos e conseguir se
organizar (Willingham, 2024).

A cartilha atua como um recurso de media¢cdo que democratiza o acesso a orientagdes
de suporte ao estudo, as quais contribuem com o desempenho académico ¢ fomentam as
possibilidades de atuag¢do do psicopedagogo no ambito universitario. Ao estruturar o conteudo
em estratégias cognitivas, metacognitivas e ambientais, o material propde se alinhar a
psicopedagogia institucional, que busca resgatar o prazer de aprender e fomentar a autonomia
do sujeito sobre o seu proprio processo cognitivo (Gomes; Pavao, 2021).

Conforme apontam FEisenberg e Duarte (2024), a atuagdo psicopedagdgica nas
Institui¢des de Ensino Superior (IES) deve ter cardter preventivo e interventivo, visando
apoiar o estudante na superacdo de obsticulos que impedem o seu bem-estar € sucesso
académico. Sob essa otica, os estudos de Miranda Filho e Pachéco (2024) e Weissheimer et al.
(2023) corroboram a eficéacia deste tipo de recurso, demonstrando que a organizagao visual e
a linguagem dialdgica de uma cartilha sdo cruciais para a reducdo da carga cognitiva,
facilitando a retengdo da informacao.

Além disso, a contribuicdo desse material vai além da informacao técnica; conforme
apontam Santos e Teixeira (2025), a cartilha atua como um mecanismo de democratizagdo do
saber académico, fornecendo subsidios para a autorregulacdo da aprendizagem e,
consequentemente, favorecendo a permanéncia do discente no ensino superior. Esta eficacia
no fortalecimento da autonomia metacognitiva dos discentes ja havia sido observada em
praticas anteriores no ambito do CAPpE (Costa; Gaido e Barbosa, 2022; Silvano et al., 2024).
A cartilha, como um recurso digital, facilita a consulta rédpida no dia a dia, ajudando o
estudante a organizar seus estudos e a reduzir o estresse, o que gera mais consciéncia e critica

sobre o proprio aprendizado (Silvano et al., 2024).
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6 CONSIDERACOES FINAIS

O objetivo principal desta pesquisa foi plenamente alcancado mediante a criagao de
uma cartilha orientativa sob uma otica psicopedagogica voltada ao estudante universitario. O
mapeamento realizado em diferentes fontes de informacdo, incluindo o suporte tedrico € a
atuacdo do CAPpE, permitiu direcionar o material a estratégias focadas nas principais
barreiras de aprendizagem que, embora variem conforme a diversidade do corpo discente,

apresentam padrdes recorrentes que impactam significativamente a trajetoria académica.

O recurso desenvolvido ndo se limita a um guia de instrugdes, mas constitui-se como
uma tecnologia educacional que auxilia o estudante na compreensao do seu proprio processo

de aprender e no tragado de estratégias para o aprimoramento do seu desempenho.

No entanto, o estudo apresenta limitagdes no que diz respeito ao tempo exiguo para
elaboragdo e mapeamento, o que impossibilitou uma fase de validacdo pratica mais extensa
junto ao publico-alvo. Além disso, observou-se uma escassez de estudos atuais focados,
especificamente, nas dificuldades de aprendizagem de universitarios sob uma perspectiva
psicopedagogica, o que evidencia uma lacuna na literatura cientifica e reforca a necessidade
de mais investigacdes nesta area. O suporte oferecido pela cartilha considera as barreiras
atitudinais e educativas enfrentadas pelo adulto, funcionando como uma extensdao do

acolhimento institucional e fornecendo subsidios para uma aprendizagem mais inclusiva.

Para o futuro, espera-se que este material seja validado e que novas pesquisas surjam
com um foco acentuado em pessoas com transtornos do neurodesenvolvimento, que
demandam estratégias ainda mais especificas. E fundamental reconhecer que, embora a
cartilha seja um recurso valioso de apoio continuo, ela ndo substitui a necessidade de uma
avaliagdo e intervengdo psicopedagdgica individualizada, especialmente em casos que

envolvem aspectos subjetivos complexos.

Destaca-se a urgéncia de programas de apoio multidisciplinar nas institui¢des de
ensino superior, contando com a atuagdo conjunta de psicologos, pedagogos e,
primordialmente, psicopedagogos, que sdao essenciais na mediagdo de dificuldades e na
criacdo de recursos acessiveis. A produgdo de materiais psicopedagdgicos ndo deve ser vista
como uma acdo isolada, mas como uma politica institucional permanente de suporte ao
discente, garantindo a continuidade do acolhimento e a redugdo das barreiras de

aprendizagem ao longo de toda a graduagao.
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A relevancia deste trabalho ressalta que materiais de apoio devem estar integrados a
uma rede de suporte direto aos discentes e também aos docentes, que muitas vezes carecem
de ferramentas para lidar com a neurodiversidade em sala de aula. E imprescindivel que
novos materiais contemplem estratégias especificas para estudantes com Transtorno do
Espectro Autista (TEA) e Transtorno de Déficit de Atengdo e Hiperatividade (TDAH),
visando uma inclusdo efetiva. Por fim, destaca-se que o suporte informacional deve caminhar
lado a lado com a escuta humanizada e a presenga de profissionais qualificados, garantindo
que a democratizagdo do acesso a universidade seja acompanhada por uma permanéncia

assistida, sensivel e verdadeiramente inclusiva.
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APENDICE A - Cartilha “Aprendendo a Aprender na Universidade”

ISABEL MARIA CONCEIGAO

APRENDENDO
A APRENDER

a Universidade

Esta cartilha apresenta orientagoes que ajudam no
planejamento de estudos, memorizagéo, foco, e
acompanhamento do seu préprio aprendizado.

~ AESTUDANTE FATIMA
Nem \m\foh o que. Sefve Fh}:d& mupolo

oa ceffe 'Ufn Vocé

Fatima ¢ estudante do curso de
Enfermagem. Sua rotina era um ciclo
que parecia nao ter fim, Entre as aulas
tedricas e praticas, ela se sentia
engolida pelas demandas. O desejo de
ser uma excelente profissional batia
de frente com a dificuidade real de
organizar o tempo. Fétma se via
adiando as lelturas, deixando trabalhos
complexos para a tltima hora &, no dia
seguinte, enfrentava aquela culpa de
quem sentia que o dia nda rendeu

Desesperada por uma solugo, ela buscou as famosas "férmulas magicas®:
métodos de produtividade rigidos, cronogramas de cores perfeftas e
técnicas que prometiam foco total. Ao tentar sequir a “receita de bolo® dos
outres, ela se sentia ainda mals incapaz.

Fatima comecou a perceber que ndo existem solugdes universais porque nao
existem estudantes iguais. O que funciona para o colega que tem o dia todo
livre no serve para quem chega em casa exausto do rabalho. Ela entendeu
que o aprendizado efetive esta profundamente ligado a0 seu bem-estar e ao
seu autoconhecimento.

Fétima percebeu que o sucesso académico ndo nasce da cobranga
excessiva, mas da coragem de olhar para a prépria rotina & descobrir o que

nela. a0 como Fatima aph
as estratégias e orientaoes apresentadas. Vamos descobrir por onde ela
comegou?

Dividir uma atividade em partes menores torna tarefas comple
mais gerencidveis ( Castro, 2015) .

Exemplo: *Preck o & deixar
claro o que deve ser
realizado na tarefa

evitando

abrir espaco para o “por

Listade de guarto

O organizar a cama
O organizar ds P
O Limpar a penteadeira

Trata-se de uma estratégia flexivel

> Vocé pode dividir uma grande tarefa em trés partes ou detalhar mals,
em 5 [cinco) ou B{seis) etapas.

Fatima percebeu que tinha vérias atividades da universidade para fazer
dessa forma ela definiu qual seria a tarefa prioritéria do dia ¢ dividiu-a
em 4 etapas.

 Defniopriridades = Ovi =

Aa prioridade: Estudar
prowa de Farmacologia

pwaa | Estuder Fanmacologia
2 Ler s caphusk sobve aribidecos
LT ——
Fane m pocqaen s do consido
Revar 2 anctagses v di seguinte

7 Baixa prioridade: Iniciar o rababo
em grupo de Enfermogem Cinica =
= Baixa pricridade: & parspedn i)

SUMARIO

Apresentacio

Organizando os hararios de estudos

Por onde comegar a estudar?

Conhega seu tempo

Estratéglas de aprendizagem

Estratégias de leitura

Autorregulagao da aprendizagem

Procrastinagao

Autonomia no Aprendizado

Referéncias

Creditos de imagem

ORGANIZANDO OS
HORARIOS DE ESTUDO

quoﬂ’o ole fr_arﬁh'c.s

Estudar em um horério previamente planejado auxilia na criagdo do
habito de estudo e evita que as atividades sejam deixadas para
perto do prazo de entrega.

Fatima decidiu criar um quadro de hordrios no
Canua para organizar melhar sua rotina
identificar o5 horarios livres para estucr.

Assim, ela conseguiu
visualizar:

Hordrios de aulas
Hordrios de estudos:
Tempo de lazer e
horario de sono

APRESENTAGAO

A entrada na universidade trata-se de uma nova etapa da vida, um ciclo
continuo & repleto de mudancas que exigem que saibamos lidar com novas
demandas, seja académicas, pessoais e profissionals. £ um momento de
compreender come o universo académico se relaciona com o futurc trabalho
que vocé deseja construir. Diante de tantas informagoes e prassdes, & natural
que a mente e o corpo pegam ajuda. Afinal, para que o aprendizado
aconteca, precisamos de processos cognitivos, emocionals e afetivos
caminhando juntos.

Muitas vezes, o que falta nesse percurso € justamente o acolhimento.
Percebendo essa necessidade de apoio que surgiu © CAPPE (Centro de
Apaio Psicopedagogico do Estudante) na Universidade Federal da Paraiba.
Projeto ativo desde 2019 em sua missao de atender, compreender e nortear
0 CAPpE & um espago de escuta, afeto e intervenao as questdes de
aprendizagem que afetam o bem-estar do estudante, oferecendo suporte
para que a trajetria no seja apenas suportada, mas vivida com qualidade.
Este material & fruto de um Trabalho de Concluséo de Curso do bacharelado
em Psicopedagogia. Esta cartiha surge das demandas observadas pela
extensionista no cotidiano do CAPPE, do que  literatura cientifica nos ensina
& de um Trabalho de Conclusdo de Curso que busca unir a teorla a pratica
real.

Aprender & como escolher uma roupa: tem que Servir em vocé e ser
confortavel. Se uma estratégia de estudo parar de funcionar, no tem
problema. © importante ¢ sempre reavaliar: “lsso esta me ajudando de
verdade ou preciso tentar um jeito novo?". Portanto, as estratégias dispostas
aqui ndo devem ser lidas como uma lista de cobrangas ou obrigagdes. Elas
540 convites ao autoconhecimento, para vocé descobrir o que funciona
para vecé e o que nac faz sentido no seu estilo de vida. Se no der para
realizar tudo, estd tudo bem. O foco é descobrir: O que eu posso
reinventar? O que posso modificar do meu jeito, dentro de quem eu sou e
de quem eu quero ser?

POR ONDE COMECAR A

. ESTUDAR?
FT”T ta de bhiofioades o

diisio ole Ta Takefas

Em vez de se perguntar por onde comegar, tenha na sua ferramenta
preferida qual é a prioridade do dia. Organize as datas dos trabalhos a
serem entregues, provas que exigem compreensao dos conteidos, fivros.
que precisam ser resumidos, entre outros. Dessa forma, vecé consegue
estabelecer uma nogio temporal de estudos e priorizar quals tarefas
siio mais importantes, conforme o tempo disponivel e o nivel de
dificuldade.

- |
.‘ B

-~

Vocé pode classificar as tarefas em
Como

graus de prioridades.
" b

na tabel:

A ferramenta de organk
pode agenda, caderno,
Saatictl itco, i digital, o mais
importante é a possibilidade de se
planejar, organizar a agenda e
gerenciar o tempo, conseguindo
estabelecer  prioridades  de
estudos (Willingham, 2024).

gdo
tempo de execucdo; Prazos
pouco longos

Disciplinas  que tonho
tacilidade; Revisses simples;
Leituras complementares @

Estudar em diferentes momentos da semana favorece o
entre os estudos, 0 que contribui para a memria e reflexao dos
conteddos (Wilingham, 2024)

CONHEGA SEU TEMPO
f]ﬂ(wfyhn seu fifimo

Quanto tempo vocé leva para realizar as atividades académicas?

Vocé ja parou para cronometrar qUanto tempo realmente gasta em cada tarefa?
Tente anotar quanto tempo leva para ler um artigo, escrever um paragrafo ou
resolver uma lista de exercicios.

O abjetivo ¢ entender o seu fluxo durante um dia de estudos, seu tempo
individual de concentrago e sua produtividade. Ter essa nogdo sjuda a
planejar o seu dia com mais realismo.

Dica de Aplicativo: Timelog

Método Pomodore

c em blocos de 25 minutos de
estudos e 5 minulos de pausa. A
da-se uma pausa

Sugestées
> Durante o intervalo, evite
as redes sociais: elas sao
distratores que aumentam
© cansago mental. Prefira
pausas. ativas e
prazerosas, €omo ouVir
misica,  comer  ou
observar a natureza,

Fétima precisava de um método de estudo
que alternasse foco e pausas, para
aumentar sua produtividade nas tarefas

- Vocé pode afterar o tempo.
de foco e/ou pausa como
preferlr.

Pausas de qualidade
CCLOTZSMIN  PAUSACURTA: CILOZZSMIN PAUSALONGA  ajudam a restaurar o
FOCO SMIN FOC0 1530 MIN foco.
(]

2 Sugestao: comece pelo que exige mais esforgo mental.

ESTRATEGIAS DE APRENDIZAGEM
hfywl’a(wc apfes de eS[udla

Um ambiente limpo e organizado influencia na qualidade dos estudos,
contribuindo para a produtividade. Mantenha o ambiente de estudos sempre
livre de distragoes, deixando o celular longe ou no silencioso e a agua por
perto, &, se for possivel, prefira ambientes com luz natural

Sugestdes
= Junto a Isso, vocé pode utilizar
gatilhos sensorials para ‘avisar' ao
cérebro que & hora de se
concentrar: uma musica especifica,
um aroma ou o proprio ato de
organizar a mesa.

> Tente estudar sempre no
mesmo local, nos mesmos
hordrios, para que sefa um
precesso ritualizado e mais
facil de manter o habito.

Escolha gatilhos

simples focado na

- suas  preferéncias,
A umuza

) para  que  seja

Pl et

econcretizado o “ritual”
(Marmelstein, 2023).
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ESTRATEGIAS DE APRENDIZAGEM
’Wiﬁhs de e§furcdes e e

80 diversas estratégias e ferramentas que se caracterizam como métodas de
estudo, mas & importante filtrar o que reaimente da certo, porque néo adianta
Utiizar vérias téchicas se o sl mado de Sprender, se cohcentrar e entender o
conteddo nao for compativel. Por 1550, busque o autoconhecimento & pense
sobre como vocé aprende,

Estudo Intercalado

Em vez de dedicar um dia inteira 2 um Unico conteldo, tente alternar entre os
temas & serem estudadss.

Exemplo: Eslude a discipling A por 50 min, fagz uma pausa, &
para a disciplina B.

depois mude

> Sugestio: vocé pode utlizar essa técnica alternando entre a realizagdo
das atividades priofitarias do dis e conteidos mais prazerosos, que geram
mativagao para continuar estudando.

Resposta Imadiata
A N

de erros e o reforge de acertos, exli
continua.

tarefa permite 2 corregac dgl
ulando ciclos de aprendizag

Além dessas lgenicas, Fatima exerci
meméria com revisdes espagadas, Ela
escreve o que lembra nos fiashoards =
confere, na hora, se a resposta esta
correta, garantindo a compreensao e a
memorizagdo das informagées.

ESTRATEGIAS DE LEITURA
glexfsgacadénsicosgpiic ofe

Ao se deparar com materiais de leituras académicas,
ideal ¢ néo comecar pela primeira pagina, pois trata-se de ym formate
diferente de livros fictisios,

ara os estudos, o

Com o pouca tempo dispanivel para estudos nao precisa pegar a maior
quantidade de informacdes possiveis, o importante & extrair e
compreender aidela do que vocé precisa aprender.

Leitura direcionada: o obietivo cesse tipo de lsitura
previamente e de forma direcionada qual ideia esta buscando.
For exemplo: estou buscando técnicas de leitura para ausdliar os estudantes
universitérios, entio busco os livros, arligas, videos relacionado aa lema,
Diante disse, eu posso fazer fazer resumo, anotagdes, um podcast sobre
esse assunte que encentrei nos materiais, pensando na necessidade do
catudante universitdrio para melnor orientar sobre 2 técnicas de leftura iteis.

vacé saber

Vock pode tomar a leitura divertida & motivadara, mesmo que ndo haja um
objetivo perfeftamente definido.

Marmelstein (2024, p.32) em seu livro Super aprendizagem indica:

“Basta ler com o espifito de um explorador que procura pistas para
completar um quebra-cabega. Por exemplo, quanda for ler um livro, tente
identificar as cinco ideias principais para inclui-las em um post ou um
video. Voo pode ir além e estabelecer outros desafios, como encontrar
cinco frases impactantes, cinco Ideias promissoras, cinco pontas com que
vocé concorda ou de que discorda e assim por diante. Quanto mais
“tesouros” vocé procurar, mais rica serd a

3. Autoavaliagao

Apés terminar o estudo, & importante refletir sobre o que foi aprendide e
como ocarreu o processo. Essa reflexao ajuda o estudante a identificar o
que funcionou bem e o que pode set Melhorado Nos PIEXIMos Momentes
de estude.

Consegui atingir minha meta de estudo?

Autorreflexio: O qua posso fazer diferente na proxima vez? O que
funcienou? © que posso melhorar?

Préximo Passo: O gue fizou penderte para a préxima sessds de
estudos?

PLANEJAMENTO

Fatma decldiu ler um capitulo de
Farmatelagia e faser anatacses,

Anes i eomegar, planejou seu estudo,
deincas s celular

i a5 i,

L rétodks POMOOORO
R e
e i

]

0 capituic ¢ percsheu que procisa mwsara‘gms
puntos difices.

Usau técricas para revisar conceitos dificsis
@ o mer pausma ativa
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Revisao Espacada

Intervalos e estudos espacados de forma estratégica para a retencao do
conhecimento na mamaria de longo prazo

Como fazer Revisio Espagada:

dos conteldos com intervalos de | -
tempo que aumentam —{ [T | 1
gradativamente em dias ou ate
meses
*24 horas apds a acuisicio do
conhecimento |

« 3 diss depois
* Umsa semana depois |
« 15 dias depois

» 30 dias depais

P PP P R

As revisbes ndo precisam ser longas CHERTR
podem levar de 20 a 15 minutos L

Recuperagio na meméria

No papel:
esquemas,
palavras sobre o que entendeu.

Tentar recordar o conteido sem
consultar o material ou logo apss a
aula forga seu cérebro a consolidar
o que foi estudada. Wocd pode
praticar de vrias formas, algumas

sugestoes: Autoexame:

respostas.
Autoexplicagio: Tente explicar o
tema com suas préprias palavias,
camo se eslivessa ministranda uma
aula,

Crie mapas mentais,
listas ou nuvens de

Crie perguntes e

Utllizar marcadores caloridos para marcar trechos
importantes & interessantes quando vocé j& tem
dominio do tema.

Quando vocé ndo tem
conhecimenta sobre
o tema que 12 tuda

N parece importante.
Marque nos. textos as possiveis dividas, palavras e

frases de dificil compreensao, para buscas de
significados  au  materiais complementares  que
possam contribuir em uma refarmuiagan dos trechos
efou exemplificagae para a cstigiane.

Associagoes com
a realidade ajuda
nha compreensao &
memorizagao do
Utlize um sistema de anctagées préprio, se for  comtelddo.
possivel esereva na margem, em um bloco de nolas
ou post it, a examplo de categorizagae por cores, post
it azul serve para ideias do autor e post it rosa as

minhas ideias, akm disso wocé pode ul Anotar o que ler ajuda
abreviaghes, desenhos, simbolos e sinals de  haconcentraho.
pontuagée.

Refiita sobre o que vocé I&, faga perguntas antes &
apés & Ieitur, & tente respondé-las, principaiment
questionamentos coma "por que?”

Leltura multissensorial

Pode ser feito com o dudio
mais acelerado para captar
maior atengio a leitura.

Uma opgs de letura que uiliza
a2 audicio para eaptar a atengao

Técnica de leitura em que vocé & ¢
escuta o audio do livro simultaneamente.

Durante s pausas, wocé pode
fazer um mapa mental,
comentérios e anotagaes sobre

Sem pressa para finalizar & leitura
pois a deve ser necessario realizar
pausas para manter a lsfura ativa e

campreansiva,
P extraiu da ideia.

PROCASTINAQAO

Desafic des & mipafe

Esta com uma atividade dificil dP comegar? Diga a si mesmc

a parte mais dificil. Apés
continuar por mais tempo

omegar ja ¢ algur

er de um trabalho, v

visar a introducac” ou “formatar as

que vocd

© que estd entendende ou s que
v

para atengéo,

e dos estudos e a

(Rodrigues, 2020} .

Por isso, o descanso adequado e uma lwa qualidade de sone sao pllares

no entanto nada
dissa funeiona quande o bem-estar fisico @ mental nao estao sendo cuidados

essen

is para a da eo

Para que o cérebro pracesse o que fol estudade, busque manter uma rotina

de sano regular, com horarios fixos € longe de telas antes de dormir .

culdar da sua mente & também,

— =
b gt i Lembre-se:
[
e y
=
1%

uma estratégia de afto

ESCREVENDO NO PAPEL

Escrita

Escrever dighalmente & pratico, mas o escrita & Mao pode ser mais
Interessanite, pois o i Mais lento forca o CErebro a processar o que estd
sendo lido (Marnelsteln, 2023).

Trata-se de um processa que ativa 8 mente & exige foco, sendo assim as
anotacdes precisam de clarezs para sjudar o refrescar a memoria a0 reler
5Uas proprias anotacses (Wilingham, 2024)

e o habito da leitura, o que amplia a

ajuda vocé a arganizar seu propria

RECUPERACAO ATIVA

E
DAR AULA

SHLACRO DEALLA
PARA HEHCRIZAR

COM AMIGOS
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DE MEMORIA|

AUTORREGULAQRO DA

i ATRENDIZASEN

Aprender envolve mais do que apenas estudar o conteudo, & Importante
planejar, acompanhar e refletir sobre o Proprio processo de estudo. Esse
processo & chamade de autorreguiacho da aprendizagem & pode ser
organizado em trés etapas.

Etapas da autorrequlacao da aprendizagem

1. Planejamento

Antes de iniciar os estudos, é importante planejar o que precisa ser feito,
Nessa etapa, o estudante pode listar as tarefas, escolher as estratégias e
definir uma meta de estudo para o dia.

O objetive Claro: O que preciso aprender hoje?

[ Estratéglas de estudos: Qual métods vou usar?

O Ambiente adequado: Meu celular esta longe? Tenho dgua e materia
por perto?

[0 Tempo Estimado: Quanto tempo pretendo dedicar a essa tarefa?

Execugo ¢ Monitoramento

Nesta etapa, & o momento de colocar @ planejamento em pratica, aplicar
estratégias de estudo, manter a atengao na tarefa, observar o prapric
e registrar

[ Aplicacao: utilizar estratégias de estudos planejadas;

[ Concentracio e gerenciamento de tempo: avilar dist
pausas quando necessaria;

[] Monitoramento: estou entendends o conteuda? Preciso de mais tempa
ou de outra material de apeio?

[ Reglstros: anatar dificuldades ou momentas de distracéo.

cties e aplicar

T e e

|

coma "Hora do Rush” & "Uno’, promavendo lazer [ )
& Interagio social. e

Explorar diferentes atividades de lazer como a leitura de diferentes géneros

textuas, quabra-cabeca, desenho, pintura, Jogos de tabuleiro o esportes
wlam o cérebro, o que ajuda na aprendizagem, atencao e memoria.




Fétima buscou ajuda, persistiu, se organizou, praticou estratégias
de estudos, assim i i
& seguir avangando na universidade

melhor seu

Escolha estratéglas, crie adaptagbes e solugbes se for necessario, &
mantenha uma rotina pautada na sua realidade.

Habitos requerem tempo e constin
realidade individual & a i
quais em grands

importante se guiar pela sua
de pequenas as
longa do tempo.

=
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