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MOTIVACAQO

A pandemia criou um cendrio muito diferente para todos nés
e em todos os aspectos, inclusive na nossa graduacéo. Sendo
assim, esse periodo exige adaptacdo e crescimento, seja por
meio de uma maior organizac&o e planejamento ou através
de hdbitos mais sauddaveis.

Nesse sentido, a CAMec desenvolveu o Manual do Estudante
Remoto, contendo diversas dicas sobre como nos adaptar a
esse momento e o que podemos fazer para n&o perder
qualidade no aprendizado e manter um bom desempenho.
Sugerimos fortemente que vocé teste as dicas apresentadas
e adapte-as para sua realidade. Aproveite por completo
esse conteudo. Esperamos que seja Util para vocé, aluno!






AMBIENTE

Local apropriado

O ambiente pode ser um elemento bem importante para a
sua concentracdo, ajudando em um aprendizado mais eficaz.
Ent&o, se for possivel para a sua realidade, siga essas instrucdes.
Procure um lugar:

- Tranquilo;

« Bem iluminado;

- Limpo (quanto menos coisas sobre o espaco que vocé iré
apoiar seus materiais, melhor para o foco);

- Com assento que favoreca a sua postura corporal;

E interessante organizar um local fixo, pois qjudard a
condicionar o seu cérebro a entender quais s&io os momentos de
estudar e absorver o conteddo.

Evite distracdes
As notificacdes do celular, suas musicas favoritas tocando ou

uma televisdo ligada ao fundo podem prejudicar gravemente
sua capacidade de concentracéo, até mesmo

sem que vocé perceba.

Observacdo: HA& pessoas que conseguem ou até preferem ouvir
mUsica enquanto estuda. E preciso que vocé se conheca :)

Procure identificar quais s&o as suas maiores fontes de
distracé&o e fuja delas o quanto antes!

Segue uma dica de ferramenta para te ajudar nessa meta:

; ®» Forest:
Vocé planta uma semente e, caso vocé mexa no seu celular, sua
plantinha morre :(

Conforme vocé se mantiver concentrado, focado por vdrias
horas, as plantas crescem e no final vocé terd uma floresta
linda! Vale tentar!




Melhore sua postura

Né&o é porque vocé ndo estd em sala de aula que deve estudar
deitado na cama ou encostado no sofd. A principio, essas
alternativas parecem muito agraddveis, mas n&o vé&o contribuir
para a sua produtividade e podem causar um cansaco
corporal mais frequente.

Se for possivel, opte por uma mesa para apoiar os materiais de
estudo e sente-se em uma cadeira adequada para favorecer a
atencdo. Veja os exemplos na secdo mais aprofundada de
como cuidar da postura.

TECNICAS

Técnica Pomodoro

Esse ¢ um método de estudo que se baseiq, principalmente, na
gestéio do tempo. Consiste em reduzir as horas de trabalho,
visando aumento da qualidade do tempo gasto. O estudo com
duracdo controlada te ajuda a manter a concentracao, fazer
pequenas metas e garantir espacos de descanso necessdrio
(principalmente para a vista, no caso do estudo online).

Como funciona?

- Planeje: Crie uma lista de tarefas didrias e avalie as
prioridades - seja realista sobre a expectativa do tempo
gasto com cada tarefa para que os prazos funcionem.

- Organize: O método consiste em fazer 25 minutos de estudo
intenso, focado em uma sé tarefa, seguidos de uma pausa
de 5 minutos, num intervalo de duas horas. Apés as quatro
sessdes de 25 minutos, é hora de uma pausa mais longa, de
20 a 30 minutos - aproveite esse tempo para alongar!

Com isso em mente, distribua as tarefas da sua lista nos
intervalos de estudo e prepare uma forma de controlar o
tempo, através de um crondmetro ou aplicativos como
"PomoDoneApp” e “Focus Keeper”.

- Elimine as distragdes: Para que os 25 minutos de imersdo
nos estudos funcionem, vocé deverd estar completamente
focado. Feche abas de emails e redes sociais, desative
notificacdes ou coloque o celular no modo aviéio e busque
um ambiente isolado e silencioso.



- Mergulhe na ideia: tente sequir precisamente as instrucdes
e tempos do método na primeira vez que for aplicar. Depois
de se familiarizar, vocé pode adaptar as condicdes de
forma que funcione melhor para vocé, avalie como sua
produtividade pessoal funciona e sinta-se livre para mesclar
tecnicas.

- Identifique problemas: apds sequir algumas vezes a mesma
rotina, vocé conseguird identificar quais s&o suas maiores
dificuldades no estudo individual, o que te atrapalha e o
que te ajuda. Anote essas constatacdes em um lugar visivel
para que vocé tenha sempre em mente e aproveite para
debater com seus colegas, eles podem ter solucdes para os
mesmos problemas.

Técnica de Feynman

Essa é uma técnica focada no estimulo do raciocinio l8gico
para absorcdo do conteido e aprofundamento do estudo.
Permite a construcdo e desconstrucdo de ideias, incentivando o
estudante a desenvolver uma linha de pensamento e um senso
critico, e criar familiaridade com o assunto abordado, para

que evite o conhecimento superficial que cai no esquecimento.
E um bom método para aquele tépico que vocé ndo consegue
absorver ou compreender com um estudo comum.

Como funciona?

- Escolha um tépico de estudo: pode ser uma parte da

matéria, um capitulo de um livro, um teorema, a base de um
projeto ou qualquer assunto que vocé precisa entender, mas
tente ser especifico.

Escreva o que vocé sabe: anote o tépico de estudo no topo
de uma folha em branco e, em seguida, escreva tudo que
vocé j& sabe sobre o contetdo no corpo da folha. Utilize
uma linguagem simples, informal, para que seu
conhecimento n&o seja mascarado. A estrutura de escrita é
livre: faca esquemas, tdpicos, use palavras soltas ou crie um
texto introdutério - como for mais facil para vocé.

Explique: utilize sua folha de roteiro como base para seu
raciocinio e explique o tépico de estudo para alguém. O
ideal ¢ que a explicactio seja para alguém né&o
familiarizado com o assunto, pode ser um familiar, um



amigo, um colega de estudo ou uma “pessoa imagindria”,
desde que vocé se atenha a uma linguagem simples e uma
explicacao clara.

- Identifique falhas: Essa é a etapa mais importante. Durante
a explicacdo, identifique e anote os pontos que vocé ainda
n&o dominou ou n&o conseguiu encaixar no raciocinio.
Revisite esses conceitos e foque em sua total compreenséo -
vocé pode voltar ao livro, pedir ajuda a colegas e
professores ou buscar explicagdes na internet, mas néo
ignore suas dificuldades!

- Revise, organize e simplifique: esse é o momento de reler
seu trabalho, revisar os pontos levantados e organizar o
conteldo. Aproveite para reescrever seu esquema com uma
linguagem clara e suas observacdes pessoais do contetdo.
Adicione exemplos analogias e ilustracdes, de forma que
vocé crie associacdes da matéria com o ambiente em que
vocé estd familiarizado.

- Releia: apds a organizacdo final, é hora de reler seu estudo
e garantir que vocé compreende tudo e consegue explicar
para outra pessoa. Caso esse objetivo ainda ndo tenha sido
atingido, retorne ao item 4 se aprofunde em suas

dificuldades.

CONCENTRACAO

A concentracdo sempre é um desafio a ser superado nos
estudos, sobretudo em ambientes virtuais, que podem exigir
mais da atencdo dos estudantes. As vezes, o motivo dessa
sobrecarga estd além do que é possivel controlar, atrelada a
questdes emocionais, por exemplo. Busque tomar medidas que
atenuem esses desafios e permitam que vocé tenha um estudo
produtivo. Veja as dicas dispostas abaixo:

Antes

» Planeje sua rotina de estudo com antecedéncia:
Estabeleca  pontos importantes do estudo com
antecedéncia, de preferéncia no dia anterior, como: Qual
matéria? De que forma? Com que materiais? Quando e por
quanto tempo? Saiba como planejar criando prioridades.

Ao planejar, vocé cria um compromisso consigo mesmo e um
objetivo a ser alcancado que atende as suas especificidades.
Além disso, tomar decisdes é naturalmente cansativo, portanto,
deixar para tomd-las logo antes dos estudos pode ter um efeito
negativo. E importante ser bastante especifico, escolher bons



hordrios e, principalmente, ser realista consigo mesmo e ndo se Durante

sobrecarregar. o ]
« Alterne materiais e métodos de estudo: Isso torna seu

estudo mais ativo e dindmico, permitindo que vocé esteja
sempre restabelecendo seu foco. N&o fique preso a um livro
ou uma video-aula: se ndo estiver dando certo, tente
exercicios ou seja criativo.

Um exemplo: “Amanh& (14h &s 15h30) - Estudar Cdlculo 3: ler
capitulo X e fazer 5 exercicios.” (muito mais eficiente que
somente “Estudar Cdlculo 3 & tarde”).

Algumas pessoas funcionam bem com hordrios marcados mas
com outras o melhor a se fazer ¢ um checklist de tarefas,
colocando sempre a frente tarefas que demandam mais e sé&o
mais urgentes. Para esse Gltimo caso, pode ser interessante, por
exemplo, o uso da matriz GUT.

- Divida o tempo de estudo e faca intervalos de descanso:
divida seu estudo em pequenas etapas de plena
concentracdo (Técnica de Pomodoro). Estar concentrado
em algumas etapas menores é muito mais simples que se
manter concentrado por longas duracgées.

- Prepare e organize um bom ambiente de estudos: Veja

. ~ - Experimente ouvir mésica ao estudar: funciona para muitas
aqui a secdo sobre espaco de estudo.

pessoas, ndo custa tentar. Porem, as musicas devem
preferencialmente ser em outra lingua ou entdo
instrumentais. Elas podem ser grandes aliadas para abatar
barulhos externos (cachorros, transito, pessoas em casa,
obras, entre outros) ajudando na concentracdo. Algumas
opcdes sdo misicas do tipo Lo-Fi ou playlists de

- Esteja fisicamente preparado: Vista-se adequadamente,
esteja desperto, descansado (tenha uma boa noite de
sono), bem alimentado e hidratado.

- Experimente meditacdo: Reservar um tempo para si mesmo N , i
concentracdo. Veja algumas sugestdes no Youtube e
e desacelerar seus pensamentos podem gerar resultados

o . odad Spotify: Playlist 1; Playlist 2; Playlist 3; Playlist 4.
incriveis para amenizar ansiedade e aumentar o bem-estar ' ' ' '

e a concentracdo. Né&o deixe de tentar. ./7 (\

JJ



https://ferramentasdaqualidade.org/matriz-gut-matriz-de-priorizacao/
https://www.youtube.com/c/MeditopiaBr/playlists
https://open.spotify.com/playlist/37i9dQZF1DX8NTLI2TtZa6?si=AeA7CDfJQUOTLbAbgqXRRQ
https://open.spotify.com/playlist/0vvXsWCC9xrXsKd4FyS8kM?si=atMaviDaTBmFY0wXIKOkHA
https://youtu.be/0r12JCTpEt0
https://youtu.be/ZhstyJSNKME

CINUIHON

Tanto no periodo remoto quanto no presencial, conversar e se
conectar com seus colegas s&io pecas-chave para um estudo
eficiente, assim vocé absorve outros pontos de vista sobre a
matéria e encontra solugdes para suas dividas. Contudo, é
essencial que essas conversas sejam focadas e ndo te
atrapalhem - veja as dicas abaixo para otimizar seus grupos
virtuais:

- Reserve os grupos de divida apenas para dividas: é
importante que o foco do grupo né&o seja perdido, para
evitar acimulo de mensagens desnecessdrias e néo
dificultar o acesso &s informacg&es pertinentes.

- Crie um (ou alguns) grupo(s) para bater papo: Grupos
exclusivos para falar quantas abobrinhas e mandar quantos

memes quiser, ser muito feliz e ndo poluir o grupo de
dividas.

- Crie um grupo exclusivo para cada disciplina: Dessa forma
os conteudos ficar&o ainda mais organizados. Como se
fosse mais um filtro, a busca por materiais especificos se
torna mais fdcil.

Aponte bem onde estd a divida: Mande uma foto do
enunciado e/ou do seu caderno junto dela, cite qual o
tépico da divida, e contextualize a pergunta.

Explique bem a resposta: Tente ndo enviar respostas
incompletas. Lembre-se que uma prova é como se fosse
explicar a matéria para o professor, logo explica-la para o
seu colega é uma étima maneira de fixa-la.

Responda em cima das mensagens: Para deixar o contetdo
bem encadeado.

Seja sucinto: Facilita o entendimento da divida tanto na
hora, quanto no caso de alguém sé conseguir olhar o grupo
e respondé-lo em outro momento.

Mande fotos de respostas/solucdes com qualidade: Todos
estéo sujeitos a limitacdes técnicas de seu aparelho em
questdo, caligrafia, iluminacéio do ambiente... Mas procure
n&o mandar uma foto muito desfocada, longe, clara, escura,
inclinada, cortada, baguncada, etc.




GERAL

%
- Se conheca:

O que funciona para seu colega, talvez n&o funcione para
vocé. As pessoas fazem associacdes e absorvem conteiddo de
formas diferentes. Aprenda a identificar como sua meméria
funciona (se é visual ou auditiva) e de que forma vocé cria
associacdes de raciocinio - teste técnicas de estudo, varie
entre estudo individual e em grupo e experimente aplicativos
de organizacdo.

Depois de experimentar e identificar como vocé responde &s
estratégias propostas, defina seu préprio plano de estudos,
considerando suas facilidades e respeitando suas limitacdes.

- Conheca seus colegas: m

A individualizacéo do estudo é uma caracteristica comum nos
cursos de engenharia e muitas pessoas se sentem mais
confortdveis estudando sozinhas, mas nem sempre o “cada um
por si” é uma boa estratégia. Seus colegas, e até mesmo
professores, podem acrescentar diferentes visdes para a
compreens&o de um contelddo, fomentar debates que

contribuem para a absorc@o e criar uma rede de apoio e
socializag&o necessdrias para a saide psicolégica.

Experimente iniciar debates com seus colegas, buscar soluc&es
para suas dividas ou ajudar o outro, seu rendimento pode
melhorar muito.

« Use a criatividade: i

Os métodos tradicionais de estudo n&o funcionam para
algumas pessoas, se for seu caso, aprenda a inovar e testar
novas possibilidades.

Ferramentas de estudo computacional (como ansys, solidworks,
auvtocad) sd@o excelentes daliados para a visualizacdo de
problemas dinadmicos complexos! Né&o se preocupe caso vocé
ainda ndo saiba usar essas ferramentas, muitas vezes & possivel
compreender a dindmica através de videos j& resolvidos no
youtube.

Para a compreensdo geral de contetdos mais teéricos, busque
documentdrios ou livros menos académicos, qualquer
ferramenta que propicie uma familiarizagdo ao assunto é
proveitosa.



* Descanse: h-‘

Descansar é parte fundamental da absorc@o do conteido. E
comum que os estudantes troquem horas de sono por mais
horas de estudo, sem saber que estéio prejudicando a
qualidade do aprendizado, tanto das horas de estudo noturno,
quanto das anteriores.

Escute seu corpo, descanse quando for necessdrio - seja a noite
ou durante intervalos didrios - e aprenda a descansar. Utilize
esses momentos para atividades de respiracdo, alongamento,
ou se distraia com coisas que te facam bem. Evite redes sociais
e procure mudar a disténcia focal da sua viséo.

E importante ressaltar que n&o existe um jeito certo de estudar
e manter-se concentrado, assim como & irreal querer estar
concentrado 100% do tempo. Portanto, teste essas dicas, veja
quais funcionam, busque outras e, acima de tudo, respeite a si
mesmo.

Todo amanh& é uma nova oportunidade para sermos e
fazermos melhor do que fomos e fizemos hoje.  “C-

Agora é
praticar!

A CAMEC se dispde a auxiliar no surgimento

de quaisquer dividas :)

E-mail: camecepoli.utrj.br







FERRAMENTAS

m = Trello:

Uma ferramenta étima para te ajudar a organizar e concluir
pendéncias, criando listas para cada tarefa - tudo com um
layout bastante intuitivo e simplificado. E possivel usar o
método Kanban que consiste em criar trés listas para as
tarefas: ‘A fazer, 'Em Progresso’ e ‘Finalizado’. Algumas
funcdes que vocé encontra na plataforma:

e Criar checklists:

» Colocar prazos para uma tarefa;

- Anexar links, imagens e documentos;
- Criar equipes de trabalho;

g m Evernote:

Ele funciona como criag&@o de notas, podendo separar tudo
em cadernos que ird facilitar e organizar tudo que vocé cria
por la. Algumas funcées:

 Criar cadernos e adicionar notas com ideias e
comentdrios;
 Salvar na nuvem

« Compartilhar os arquivos para edicdo conjunta;
» Google Agenda:

Ferramenta que possibilita a criagéio de diversas agendas
com focos diferentes (por exemplo: trabalho, estudos,
pessoal, etc.) dentro de um calenddrio virtual, e o mais é
legal é que é possivel separar cada agenda por cor, o que
torna a visualizag&o muito intuitiva.

Vocé pode configurar para adicionar as opcdes de receber
notificacdes por email, fazer a integracéo com Google
Meets, ou Google Classroom, entre diversas outras
facilidades. Existe na verséio Web e aplicativo, o que é étimo
para ter tudo sempre disponivel.

PRIORIDADES

Ainda dentro do objetivo de manter a rotina e organizar seus
estudos, criar uma lista de prioridades pode ser uma peca-
chave para que nada se perca pelo caminho e seus prazos
sejam cumpridos com sucesso.



Mas como definir minhas prioridades?

* Datas:

Comece pelo bdsico, liste todas as atividades que vocé j& tem
como data definida, por ordem cronoldgica. Isso pode ser feito
em forma de texto, linha do tempo ou em um calenddrio, no
papel ou no seu smartphone. Independente da forma que vocé
escolher, recomenda-se sempre registrar as datas no Google
Agenda, assim vocé pode receber notificacdes quando os
prazos estiverem se aproximando.

* Pesos:
Nem todas as atividades que vocé precisard concluir teréo o
mesmo peso, seja em questdo de nota ou de dificuldade/
extens&o do trabalho. Portanto, é importante que vocé saiba
reconhecer as diferencas. Destaque /grife /faca anotacses em
cima das atividades que exigirdo mais de vocé, assim vocé
terd em mente onde vocé precisard de mais planejamento.

- Afinidade:
Quando os prazos e os pesos ndo forem capazes de
estabelecer prioridade nas atividades, comece por onde vocé
tem vontade! Esse € um bom momento para garantir que as
matérias sejam estudadas de forma gradual e mehor

absorvidas, sem que tenham que ser devoradas quando os
prazos apertarem. Pode parecer que vocé estard
negligenciando as matérias com as quais vocé tem menos
afinidade, mas geralmente sair da inércia é a pior parte e
depois de estabelecido o ritmo serd mais facil para vocé se
dedicar a outros tépicos - qualquer comeco é um comeco!

Depois de estabelecida a ordem de realizacdo das
atividades, & importante que vocé mantenha sua lista ou
calenddrio em um local visivel, préximo de onde vocé
realizard os estudos, para que vocé realmente assimile os
prazos.

Com um calenddrio geral montado, que cobrird o periodo
todo, agora é a hora de estabelecer prioridades mais curtas:
procure planejar as prioridades da semana, e estabeleca
dias para que elas sejam realizadas.







O Google Meets é a ferramenta do Google para
videoconferéncias, integrada com o Gmail, Google Agenda,
e as outras plataformas do Google. A integrac&o é o que o
torna tdo interessante.

Para melhorar a experiéncia do Meets, existem algumas
ferramentas & nossa disposiclio: as extensdes do
chrome.  Elas funcionam como apps que agregam
funcionalidades, atalhos e personalizacdes aos programas
da Google e podem ser baixadas na chrome web store, uma
espécie de play/apple store da empresa. Uma vez
adicionada, a extensdo comeca a funcionar na hora e no
canto superior direito e, ao lado login, aparece um icone,
pelo qual é possivel gerenciar todas as suas extensdes.

Separamos algumas, com seus respectivos links para
download:

« GRID VIEW: viabiliza ver ao mesmo tempo todos os
participantes da chamada. [link]

- DUALLESS: permite apresentar uma tela e ver o chat ao
mesmo tempo. [link]

« MEET CALL TIMER: coloca um cronédmetro na chamada.

[link]

- NOD REACTIONS: instala uns emojis de mé&o levantadaq,
joia, permitindo a interacdo dos participantes sem uma
interrupcdo direta na sua fala. [link]

-« WEB PAINT: possibilita destacar ou escrever o que quiser
na sua tela de apresentacéo. [link]

B¢ " Zoom:

O Zoom Meetings é uma plataforma de videoconferéncia
que pode ser utilizada em diversos aparelhos eletrénicos,
inclusive em computadores, via navegador ou aplicativo, e
celulares (com aplicativo préprio). A plataforma suporta até
500 participantes em uma reuni@io e se destaca pela
estabilidade e qualidade de transmissao.

A versdo gratuita permite reunides com tempo limitado a 40
minutos, enquanto a versdo paga via assinatura garante
tempo ilimitado. Existem diversos tipos de assinatura (veja
agqui) que variam a acessibilidade aos recursos da
ferramenta, com custo comecando a partir de 15 ddlares
mensais.


https://cutt.ly/OyL5f6l
https://cutt.ly/VyL5h9N
https://chrome.google.com/webstore/detail/web-paint/emeokgokialpjadjaoeiplmnkjoaegng
https://cutt.ly/8yL5ymz
https://cutt.ly/iyL5sdD
https://zoom.us/pricing

Como funciona?

O administrador da reunido pode criar uma sala e convidar
participantes através de link ou convite por email, sem a
necessidade de que o convidado possua uma conta no
Zoom.

Participar de uma video chamada:

E necessdrio ter o aplicativo da plataforma instalado.

Caso n8o o tenha, ao acessar o link da reunido uma

opcdo para o download aparecerd.

- Para entrar na reuni@o ndo é preciso criar um login na
plataforma, basta clicar no link que foi compartilhado.

« Ao clicar no link, uma nova janela serd aberta, na qual &
necessario entrar com um nome.

- Ao entrar, é necessdrio disponibilizar (“join”/"ligar”) a

cdmera e o microfone, para somente entdo se desmutar

ou abrir camera. Caso contrdrio participa-se somente

como um ouvinte.

Extras:

- Agende reunides pelo zoom usando a extens&o aqui.

- Participe ou hospede uma reuni@o através de sua TV: leia
mais aqui.

 Crie reunides recorrentes: Ao criar uma Chamada, vocé
pode alterar suas configuracdes para que ela se repita
regularmente, utilizando sempre o mesmo link de acesso.
Veja mais sobre como agendar uma reunido aqui.

- Utilize fundos virtuais para mascarar seu ambiente de
transmiss&o ou animar o clima da reunido! Veja algumas

opg¢des aqui.

® s Classroom:

O Google Classroom é a plataforma de sala de aula virtual
do Google. A ferramenta é gratuita e permite a criagéo de
um ambiente em grupo, que possibilita a troca de arquivos,
posts de debates em formato férum e envios de tarefas entre
o professor e a turma da disciplina. Além do uso no

navegador, também estd disponivel em aplicativos para
Android e iOS.

Para entrar, basta logar com um email no site ou aplicativo e
todas as turmas vinculadas a esse email aparecerdo na tela
principal do programa. Caso o professor ndo tenha


https://www.pocket-lint.com/pt-br/aplicativos/noticias/151726-como-obter-zoom-na-sua-tv
https://support.zoom.us/hc/en-us/articles/201362413-How-Do-I-Schedule-Meetings-
https://www.pocket-lint.com/pt-br/aplicativos/noticias/151711-melhores-fundos-com-zoom-fundos-virtuais-divertidos-para-reunioes-com-zoom
https://chrome.google.com/webstore/detail/zoom-scheduler/kgjfgplpablkjnlkjmjdecgdpfankdle?hl=en&gl=US&authuser=1

adicionado o email & turma, ele precisard compartilhar um
cddigo de acesso. Clicando no icone de + e inserindo o
cddigo, a inscricdo na turma serd realizada.

Dentro de uma turma existem trés espacos:

* Mural:
Aqui ficam os avisos e mensagens passadas tanto pelo
professor e quanto pelos alunos, funcionando como um feed
de rede social, onde todos podem comentar as
“oublicacdes”.

- Atividades:

Aqui se concentram todos os trabalhos e perguntas passados
para a turma. As perguntas podem ser ou miltipla escolha ou
de resposta curtq, j& para trabalhos é necessdrio anexar ao
card todos os documentos a serem enviados. Ambos possuem
prazos para serem feitos, assim como campos para
divulgacdo de material de apoio e para comentdrios tanto
publicos quanto exclusivos com o professor “particular”. Na
aba lateral "Tépicos" todas as atividades ficam agrupadas
por temas para uma melhor organizacdo e os resultados
obtidos nas tarefas s&o mostrados nos préprios card ja
concluidos.

* Pessoas:
Uma lista de todos os integrantes da turma.

No canto superior esquerdo estdo as opgdes:

- Turmas: para visualizar as turmas em que o aluno estd
inscrito

- Calenddrio: onde todas as atividades estdo dispostas em
ordem cronolégica.

- A fazer: mostra todas as atividades pendentes.

& = Portal do aluno:

No Portal do Aluno da UFRJ encontra-se toda a parte
burocrdtica: dados, documentos, inscricdes em discipling,
grades curriculares, etc. Para acessd-lo, precisa digitar
Portal do Aluno Ufrj no google, inserir o cpf, no campo
identificacé&o, e a senha. Assim que logar existem 5 campos:

- Documentos: aqui se encontram todos os seus
documentos pessoais.

 Inscrigdo em disciplinas: a partir do segundo semestre &
vocé que monta sua grade. E nessa aba que todo esse
processo é feito e, quando ele acaba, todas as
informac&es disponiveis sobre a sua grade no periodo
seréo encontradas aqui.



- Grades: aqui a grade completa de cada curso fica
disponivel, isso inclui nomes das matérias, cdédigos,
hordrios, professores, etc.

- Dados pessoais: é seu cadastro da faculdade, sendo
necessdrio preencher todos os dados obrigatdrios e
colocar uma foto.

- Pesquisa avaliativa: apds ter cursado uma disciplina &
possivel avalid-la nesse campo.

- Requerimentos: aqui estd8o alguns formuldrios necessdrios
para seus requerimentos.

A inscric&o em disciplinas é algo que sempre gera estresse e
dividas e o préprio siga criou uma playlist no youtube para
explicar alguns “mitos” sobre esse processo.

Existem também um app do Portal, tanto para android
quanto para ios, e ele é facilmente encontrado ao buscar
por “Portal do Aluno UFRJ". Fora as mudancas de layout site-
aplicativo, a grande diferenca em relacéo ao site é que no
app estd disponivel a carteirinha de estudante.

= Ava (Ambiente Virtual de Aprendizagem)

E uma plataforma utilizada pela UFRJ, da qual algumas
matérias aproveitam para disponibilizar  materiais,
formuldrios, avisos, atividades extras, etc. E um ambiente
muito similar ao Google Classroom.

Para acessd-la, vocé precisa digitar AVA UFRJ no google e
ao abrir a pdgina clicar em “Acessar”, no canto superior
direito, inserir usudrio (cpf ou email) e senha.

Logo ao entrar aparecerd um resumo dos cursos, com os
cards das suas matérias. Para visualizar o conteddo dos
cards, é preciso estar inscrito na disciplina dentro do AVA e
essa inscricdo é feita pelo préprio aluno na plataforma.
Lembrando que o AVA é uma extensdo, ou seja, se inscrever
em uma matéria nele n&o significa ter uma vaga para cursa-
la, esse processo é feito pelo Portal do aluno.

E importantissimo estar a par das notificacdes e mensagens
dos cursos. Elas podem ser vistas no canto direito da aba
fixa superior, onde encontram-se um sininho e um bal&ozinho.


https://www.youtube.com/playlist?list=PLO8QSO3CYI1mikenUzRo5Krk6jlK40VW0

Inscric&o em uma disciplina no AVA

Para se inscrever em uma matéria € necessdrio ir em “Buscar
cursos”, na lateral direita ou abaixo dos cards, e digitar o
nome da disciplina. Segue exemplos de nomes reais:

- Fisica |-A e Fisica12019/2 ;
« Cdlculo 2 Semipresencial-2020.1;
- Fisica experimental |;

Quando achar algum resultado, cheque no card da
disciplina se o periodo disposto, na descricéo “categoria”,
estd de acordo com o periodo vigente (2020.1 por exemplo).

Uma vez encontrado o card da matéria, € necessdrio
informar uma chave de inscricéo. Ela serd informada pelo
seu professor e pode ser a mesma para todas as turmas ou
especifica para cada turma, como no caso de fisica
experimental por exemplo.

Dentro do card

Mais uma vez, os cards das matérias ndo possuem
uma padronizacdo, porém eles séo divididos em blocos de
conteddos, onde todas as informacdes, materiais e
atividades sobre este tépico estaréo contidos.

Algumas tarefas s&o obrigatérias e possuem prazo para
serem realizadas, portanto se atente quando e por quanto
tempo ela ficard disponivel. Além disso, algumas tarefas
permitem realizd-las mais de uma vez, normalmente
considerado o melhor resultado no final.

= PoliMail:

E o email institucional da Escola Politécnica e na inscricéo
em disciplinas o calouro recebe um papel contendo as
orientacdes para criar o seu PoliMail. Além de ser a
principal fonte de comunicacdo entre a faculdade e o aluno,
algumas burocracias sé podem ser realizadas e alguns
recursos sé s8o acessados através dele.

Durante a pandemia, a solicitag&o virtual para criacdo do
polimail estd sendo feita através de stiepoli.ufri.br, e vocé
deverd enviar uma cépia do documento de identidade e do
comprovante matricula junto ao email.

Uma dica é sempre que for necessdrio fornecer um email
para algo que serd utilizado na faculdade, use o PoliMail,
pois todas as informacdes, notificacdes, documentos etc,
estardo concentrados um Unico email, evitando ter coisas da
faculdade espalhadas.


mailto:sti@poli.ufrj.br




1- Grupos de apoio psicolégico:

« Grupo CREARE:
Grupo de Estudos Pesquisas e Acdes em Psicologia de
Orientacdo Psicodramdtica oferece acolhimento psicoldgico
online e gratuito durante a pandemia, com a possibilidade de
ser individual, em casal ou em grupo. Acesse o site para saber

mais aqui.
Né&o resista a buscar ajuda nesse momento dificil!

- A Chave da Questédo:
O site serve de plataforma de contato e conex&o a diversos
psicdlogos dispostos a auxiliar &s pessoas a lidarem com as
préprias dificuldades. Eles estdo atendendo online e de forma
gratuita. Acesse o site para saber mais aqui.

2- Dicas de ergonomia e bem-estar:

- Dicas de ergonomia/postura
Ao estudar de forma remota, inevitavelmente vocé passard
mais tempo sentado em frente ao computador, o que pode
causar diversos desconfortos fisicos e queda de rendimento.
Sendo assim, aqui estéio algumas dicas relevantes para evita-
los:

1. Faca exercicios para alongar melhor o corpo e elevar a
condicdo da sua sadde.

2. N&o permaneca por mais de uma hora sentado
ininterruptamente, levante-se e caminhe, nem que seja para ir
beber alguma coisa, ir ao banheiro, ou mesmo olhar pela
janela.

3. Certifique-se de que a sua posic8o na cadeira esteja
correta, ou seja, procure ficar com as costas bem acomodadas
no encosto, os pés bem posicionados no chéo.

4. Procure manter a cabeca em linha reta na maior parte do
tempo quando estiver sentado, se vocé utiliza monitor de
computador, evite ter que olhar para baixo para utiliza-lo -
vocé pode apoid-lo em livros ou cadernos para que a altura
fique adequada.



https://sites.google.com/view/grupocreare/
https://www.achavedaquestao.com/?fbclid=IwAR2nKkz69pZr0UBZzDE2i9kmoYXwgRFflCd0hTqnfuQWjSWhFAO8VHhQjOE

Monitor na linha
de visao dos olhos

Ombros e
quadris
alinhados diretamente a frete
e punho em
direcao neutra
levemente
abaixo do
quadril
Altura do assento

abaixo da rétula

- Recomendagdes de app de exercicio
Cuidar da sadde fisica se tornou ainda mais importante durante
a pandemia, uma vez que as atividades didrias sofreram uma
reducéo substancial, levando & permanéncia constante em
casa e ao surgimento de vicios de postura. Esses maus hdbitos
causam desconfortos fisicos, além de ter um impacto negativo
no bem-estar e &nimo pessoal.

Né&o custa relembrar também alguns benetficios da pratica de
exercicio fisico, que v&o muito além da construcdo de um corpo
atlético:

Aumento da autoestima e da sensacdo de bem-estar;
Melhora da qualidade do sono;

Reducéo do estresse e melhoria da saide mental e do
humor;

Reducdo da ansiedade;

Reducdio de dores e lesdes musculares, risco de doencas,
entre outros;

No contexto da pandemia, recomenda-se alguns aplicativos e
sites que podem servir como facilitadores dos exercicios dentro
de casa, de forma simples e gratuita:

o Treine em casa - Smartfit: Contendo mais de 20

categorias diferentes de treinos, da yoga ao boxe, o site
contém diversas sesses em video de exercicios que
atendem a qualquer gosto.

Nike Training Club: O aplicativo da Nike disponivel para

iOS e Android também oferece treinos variados! Além
disso, ele recomenda treinos personalizados de acordo
com os aparelhos e acessérios que vocé tiver disponivel,
mesmo se ndo tiver nenhum.


https://treineemcasa.smartfit.com.br/#/
https://www.nike.com.br/para-treinar/ntc/app-nike-training-club

o Treino em casa - Dieta e Personal: Com diversas rotinas
de exercicios fisicos, incluindo alongamentos, o
aplicativo também oferece guia de voz, descricdo e
guia de video, ajudando a fazer a atividade
corretamente.

Obs.: Lembre-se que é importante pegar leve nos exercicios se
vocé for iniciante para evitar perigo de lesdes. O mais
adequado é consultar um médico ou profissional da saude.

» Rotina de alongamento
Fazer um alongamento antes de comecar qualquer exercicio
ajuda muito e estudar ndo fica de fora disso! Segue alguns
passos para a boa realizacéo da atividade:

1) Aquecimento: Faca um pequeno aquecimento antes,
movimentando os bracos e pernas levemente antes de
realmente comecar a alongar.

2) 30 segundos: Tempo suficiente para alongar os musculo.
Caso o musculo esteja muito tenso, alongue por 60 segundos.

3) N&o exagere: Entenda seus limites, ainda mais quem estd
comecando. N&o exagere na forca, pois isto poderd trazer
dores, tensé&o e rigidez. Em caso de dores, pare um pouco.

4) Igualdade: Muito importante o equilibrio do nosso corpo,
sempre alongue para ambos os lados do seu corpo.

5) Evite a LE.R.: para evitar a lesdo por esforco repetitivo,
alongue também os musculos que vocé utiliza repetidamente
para estudar. Por exemplo, quem estuda em frente ao
computador o dia inteiro deve se atentar aos punhos e méos.
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https://play.google.com/store/apps/details?id=workout.homeworkouts.workouttrainer&hl=pt-br&showAllReviews=true
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