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O que fazer para controlar a  

ansiedade: 

 

Deves treinar as técnicas de respiração e 

de relaxamento que já conheces.  

Se cumprires todas estas estratégias su-

geridas, sentir-te-ás mais seguro e grande 

parte da tua ansiedade desaparecerá! 

 

Não te esqueças: 

 

Deves cumprir o teu horário de estudo: 

Deves estudar toda a semana (de segun-

da a sexta-feira), e descansar aos fins-de-

semana. 

 

Uma pessoa organizada rende mais do 

que 10 desorganizadas: Quando te senta-

res a estudar deves fazê-lo com tudo pre-

parado e ao teu alcance para não teres de 

te levantar a todo o momento, perdendo 

tempo.  

 

Nada se consegue sem esforço: o suces-

so nos estudos resulta de 10% de inspira-

ção e 90% de transpiração!!!  

Lembra-te: 

 

Não valorizes demasiado os teus pontos fra-

cos e não desvalorizes os pontos fortes: To-

dos temos pontos fortes e fracos. Devemos 

valorizar e continuar a trabalhar os pontos 

fortes, e identificar e trabalhar os pontos fra-

cos para que se tornem mais fortes.  

 

Dá o teu melhor, empenha-te ao máximo!!! 

 

Bom estudo!!! 

PROGRAMA DE  

DESENVOLVIMENTO DE  

COMPETÊNCIAS ACADÉMICAS 



Como estudar? 

 

O importante é que rendas o mais possível 

– Deves dar o teu máximo! O que não quer 

dizer que tenhas de ser o melhor.  

 

Procura acompanhar diariamente cada 

uma das disciplinas – Se estudares diaria-

mente verás que o teu rendimento melho-

ra!!! 

 

Como deve ser o local de estudo? 

 

O local de estudo deve permitir que te con-

centres, sem distrações, sem ruídos e sem 

interrupções.  

 

Deves ter uma mesa de estudo, uma ca-

deira adequada, os teus livros e material 

escolar e boa iluminação e ventilação.  

Nos testes ou nos exames... 

 

Não te apresses a responder: Primeiro 

pensa no que te foi perguntado e como 

vais responder. Planeia os tópicos que 

vais abordar e calcula o tempo que vais 

demorar a fazê-lo.  

 

Antes de entregares um trabalho ou exa-

me deves relê-lo, pois há sempre coisas 

a corrigir.  

 

Como lidar com a preguiça?!?! 

 

O que custa é começar a estudar: Deves 

sentar-te e iniciar as tarefas mesmo sem 

vontade.  

 

Não tenhas medo de falhar – Tu conse-

gues!!!  

 

Princípio da avozinha: tornar algo que 

gostas de fazer dependente de algo que 

deves fazer – primeiro fazer os trabalhos 

de casa e depois brincar.  

Como gerir o tempo para estudar? 

 

Deves elaborar um horário de estudo e  

tê-lo sempre à vista, no lugar onde habitu-

almente estudas.  

 

Na elaboração do horário de estudo: 

 Deves ter em conta o nº de horas que 

necessitas para poderes ter êxito no 

estudo e quando vais utilizar essas 

horas; 

 Inclui todas as disciplinas, mas não te 

esqueças que há disciplinas que te 

exigem mais dedicação. De acordo 

com isso, deves dedicar-lhes maior ou 

menor nº de horas.  

 

Antes de te sentares a estudar decide exa-

tamente o que vais estudar: que disciplinas, 

quantas páginas, que exercícios, etc. 

 

Não estejas demasiado tempo seguido a 

estudar. O teu rendimento é melhor se de-

pois de uma hora de estudo haja um inter-

valo de 15 minutos.  


