Como contabilizar os resultados?
Atribui:
1 ponte

e As respostas «V» nas questdes 3, 6, 8, 9, 12, 14, 15, 16, 17,
19, 20, 23, 25, 28, 31, 36, 37, 39, 40, 43.

o As respostas «F» nas questdes 1, 2, 4, 5,7, 10, 11, 13, 18, 21,
22,24, 26, 27, 29, 30, 32, 33, 34, 35, 38, 41, 42, 44, 45,
2 pontos

= As restantes respostas

Avaliaciio dos resultados:

Inferior Man Cuidado! Os teus resultados ndo sfo
a muito positivos. Mas niio desanimes,

39 com algum esfor¢o chegas 14!
40.59 Razodvel | Ainda tens muito para melhorar!

Deves esforcar-te.

60.79 Bom Estds no bom caminho! Continua a
empenhar-te.

§0-99 Excelente | Muitos parabéns! Deves prosseguir
assim para manteres o teu excelente
nivel.
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MOTIVACAO

Podemos definir motivagio como uma forca interior que impele
0 individuo a realizar determinada tarefa, visando atingir um fim
especifico.

De entre os intimeros factores que condicionam o processo ensino-
-aprendizagem, a motivacio €, sem divida, um aspecto decisivo.

Consideras-te um aluno motivado?

Relé as perguntas de 1 a 12 e as respectivas respostas. Se respon-
deste «verdadeiro» as perguntas 1,2, 4, 5,7, 10, e 11 e «falso» 3s res-
tantes €s, de facto, um aluno motivado. Caso contririo, cuidado! Deves
rever a tua atitude face a escola, redefinir os teus objectivos ou, pelo
menos, alguns deles e ler com redobrada atencfo este ponto.

A desmotivagao que conduz, inevitavelmente, ao insucesso esco-
lar pode ter diferentes causas, como veremos em seguida,

1.1 DEFINICAO DE OBJECTIVOS A MEDIO
E LONGO PRAZO

As razbes que levam os alunos a estudar, para obter nota positiva
num determinado teste, podem ter motivagbes vdrias:
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Se as tuas motivacdes se situam, essencialmente, abaixo da linha
tracejada, o estudo é, entdo, encarado como uma obrigacfio, como
uma tarefa desagraddvel que tens de realizar para que 0s outros nio
te incomodem, ou € perspectivado com o objectivo de uma recom-
pensa imediata. Em qualquer uma das situagdes, como € 8bvio, os
resultados poderdo ficar muito aquém das tuas capacidades. A moti-
vagio torna-se efémera e extingue-se com um prémio ou um castigo,
n#o existe um fio condutor que te envolva de uma forma profunda e
empenhada em todo 0 processo.

Quando os alunos ndc tracam metas que orientem O Seu PErcurse
escolar isso acaba por prejudicar o seu desempenho. Se, por exemplo,
um milsico tocasse, somente, para passar o tempo, sem pensar em aper-
feicoar a sua técnica, alguma vez chegaria a fazer parte de uma banda
de sucesso? B se um atleta pensasse, apenas, em participar numa corrida
de bairro para ganhar uma aposta, alguma vez chegaria a competiges
internacionais ou, mesmo, aos Jogos O]zmpic,og“? E preciso estar moti-
vado, ser ambicioso e rigoroso consigo préprio e definir objectivos a
curto, médio e longo prazo, que lhe permitam atingir as metas desejadas.
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Quais as conseguéncias directas da motivacio ou da suz

auséncia?

Um aluno

i

Motivado é ’ Desmotivado
§
Sente Sente

» Interesse

e Curiosidade
* Seguranga
» Animo

= Confianca

» Entusiasmo

¢ Desinteresse
¢ Apatia

= Inseguranca
» DesAnimo

» Inércia

» Desalento

Se te identificas mais com os pontos da coluna da direifa, rel€ este
capitulo, as vezes que forem necessdrias, até mudares de atitude e

encarares o estudo de uma forma mais positiva.

1.2 AUTO-ESTIMA

Um aluno com uma baixa auto-estima, inseguro e com condutas
autodestrutivas é um obstdculo a si proprio. Ele € o principal agente
do seu insucesso. Ninguém deve empreender uma tarefa dando-se,
logo & partida, como derrotado. Cada um deve aceitar e respeitar a

sua prépria personalidade, mas nunca subestimar-se.




Atenta na seguinte imageu:

Por mais que me
esforce, 0s resultados

S sd0 sempre ™\
negativos,

Eu sou menos
inteligente do que
os meus colegas.

Os outros sdo
g\ sempre melhores

do que eu. Para qué estudar X

se sei que von

Os professores

embirram sempre
comigo.

Nio vale a pena . < [a»)
estudar porgue : -

nunca von
conseguir!

Nos tornamo-nos naquilo que pensamos, por isso, pensamentos
negativos do género dos que se apresentam acima, devem ser com-
pletamente banidos do teu vocabuldrio, uma vez que funcionam como
barreira e prejudicam a prossecucio e alcance dos objectivos.

Mas, se esse € o teu caso:
¢ Pensa de uma forma positiva e relembra as intimeras tarefas/objec-
tivos que jd atingiste ao longo da tua vida, como: aprender 2 ler,

escrever, nadar, jogar game-boy, navegar na Internet, etc.

» Coloca no teu quarto, num local bem visivel, frases do género:

Eu sei gue Eu vou
sou capaz! conseguir!

e repete-as, diariamente, colocando nelas toda a tua forga e con-
vicgdo.
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1.3 DESCONHECIMENTO DAS SUAS CAPACIDADES

Por vezes, apesar de o aluno possuir forga de vontade, haver tra-
¢ado os seus objectivos e ter uma média, ou elevada, auto-estima,
sente-se desmotivado porgue desconhece as causas do seu insucesso.
E importante parar um pouco, reflectir e proceder 2 sua inventaria-
¢Ho. Esta tarefa nem sempre € fdcil, por vezes, torna-se necessirio
recorrer & ajuda de outros, nomeadamente a professores, pais e ami-
gos, para identificar os seus pontos fracos.

Tomar consciéncia das principais dificuldades que impedem
cada um de alcancar resultados satisfatérios € essencial para os
superar.

Para te manteres constantemente motivado € importante que des,
a ti préprio, pequenas recompensas 2 medida que fores atingindo os
objectivos a que te propdes. S€ positivo que, passo a passo, chega-
ras onde pretendes.

. L . 1
% Exercicios: ;

L& o seguinte texto com muita atengdo:

O &xito comeca com a vontade

Se pensas que estds vencido, estés.
Se pensas que ndo te atreves, nfo o fards.
Se pensas que gostarias de ganhar,
mas n#@o podes, nflo o conseguirés.

Porque no mundo encontrars

que o &xito comega com a vontade do homem.
Tudo estd em estado mental.

Porque muitas corridas se perderam

antes de se terem corrido,

e muitos cobardes fracassaram,

antes de ter o seu trabalho comegado.

Pensa em grande e os teus feitos crescerdo.
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Pensa em pequeno ¢ ficards atrés.
Pensa que podes e poderds.
Tudo estd em estado mental.

Se pensas que estds em vantagem, estas.
Tens que pensar bem para subires.

Tens que estar seguro de ti mesmo,
antes de tentar ganhar um prémio.

A batalha da vida nem sempre a ganha

o homem mais forte, ou o mais ligeiro,
porque tarde ou cedo, o homem que ganha,
€ aquele que cré poder fazé-lo.

Rudyard Kipling

1. Apresenta, em poucas palavras, o seu contedido.

2. Aceita e interioriza os conselhos nele apresentados.

3. Pensa nas tarefas que se afiguram mais dificultosas, bem como
nas estratégias a adoptar para as superar e coloca-as no quadro
abaixo.

Nio sou capaz de: Estratégias: Alcangado em:

4. Indica as metas pessoais e profissionais que gostarias de atingir
e mantém-nas sempre bem presentes em todos 0s momentos.
Ajudar-te-80 a vencer.

METAS

Pessoais Profissionais
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2

CONDICOES DE ESTUDO

As condictes ambientais e pessoais sfo decisivas para o desem-
penho positivo de qualguer pessoa, neste caso concreto, do aluno.

Comenta as seguintes imagens, referindo os aspectos positivos e
negativos presentes em cada uma delas:

21



2.1 CONDICOES AMBIENTAIS

2.1.1 Local de estudo

Deve ser um espago destinado, apenas, ao estudo e manter-se sem-
pre o mesmo. Nio é conveniente mudar de local pois conduz a dis-
traccio. Como caracterfsticas fundamentais deve ser: tranquilo, con-
fortavel, acolhedor e simples, nio contendo objectos que perturbem
a concentracio tais como televisor, radio, fotografias, posters, etc.

Embora simples, deve ser funcional. Neste sentido, deverd estar
equipado com o mobilidrio minimo indispensdvel para o desempe-
nho das tarefas escolares.

2.1.2 Mobiliario indispensével |

» Uma mesa com dimensdes suficientes para dispor todo o mate-
rial necessdrio. Esta deverd ser colocada préximo de uma
Jjanela, mas de forma a que a claridade entre da esquerda para
a direita (caso sejas destro) para nfo criar sombras. O tampo
nio deve ser brilhante para evitar o reflexo da luz. B impor-
tante estar limpa e organizada, tarefa essa que deve ser reali-
zada, pelo menos, antes de cada sessio de estudo.

¢ Uma cadeira que nfio seja demasiado rigida, pois cria mal-estar,
nem demasiado c¢émoda, pois pode convidar ac descanso.
Deverd ter um encosto alto e direito para manter a coluna ver-
tebral na postura correcta. A sua altura deve permitir que os
pés figuem apoiados no chdo e que as pernas formem um Angulo
recto. Assim, evitards o mau funcionamento dos pulmdes, lesdes
¢ deformac8es da coluna, bem como dores musculares deriva-
das da pressdo feita nos musculos dos bragos ao inclinar o
tronco para a mesa. E, igualmente, importante que a distincia
entre a vista e os livros seja cerca de trinta centimetros.

« Uma estante, se possivel perto da mesa, onde estarfio dispostos
os livros, diciondrios, atlas, etc., para que O acesso a estes seja
facil e rdpido.

¢ No caso de trabathares frequentemente com o computador, serd
conveniente uma mesa adequada, para que o monitor ¢ teclado per-
mitam uma posicio correcta do corpo. Uma forma pritica € colo-
cé-la junto da mesa de trabalho, formando um «L» entre as duas.

| 2.1.3 Numinacdo

O ideal seria, sem didvida, poder recorrer sempre & luz natural,
mas como, em grande parte do tempo, isso nfo € possivel, convém
escolher a mals indicada. Para além de uma iluminacdo geral, nio
necessariamente muito forte, devera existir um candeeiro de mesa
flexivel que direccione a luz para a zona de trabatho. Este deve ser
colocado no lado contrario & méo com que se escreve, evitando, assim,
criar sombras. Deve recorrer-se a uma lampada fosca ou fluorescente,
visto a luminosidade destas ser aquela que mais se assemelha & luz
solar. A sua poténcia nfo deve ser demasiado baixa porque requer
um maior esforgo e provoca dores de cabeca, nem muito elevada pois
excessiva claridade conduz aos mesmos sintomas. Dai, aconselhar-
-s¢ para o primeiro caso (fosca) 60-75 warts e, para o segundo (fluo-
rescente), 10-20 waits.

2.1.4 Temperatura

Estudar num ambiente demasiado frio ou quente reduz o rendi-
mento. Se a primeira situacio provoca inquietacdo e nervosismo a
segunda conduz & sonoléncia e fadiga. A temperatura adequada situa-
-se entre os 17° ¢ 21°C.

2.1.5 Ventilagiio |

Deve evitar-se estudar em ambientes fechados ou abafados.
O esforgo intelectual consome muito oxigénio, por issc, € necessé-
rio arejar ¢ local depois de cerca de trés horas de estudo, para que
o anidrido carbdnico, entdo produzido, seja substituido por oxigénio.
Renovado o ar, a concentragio e disposicio aumentam, sobretudo
apGs uma breve pausa.

2.1.6 Siléncio |

O local de estudo deve estar o mais isolado possivel de baru-
the, seja ele exterior ou interior & casa, pois o rufdo tem sempre efei-
tos negativos. Os sons vindos da rua acabam por imcomodar menos
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devido & habitnagfo, ac passo que o som da televisfio, radic ou mesmo
conversas desconcentram mais, uma vez que a tendéncia € procurar
descodificar as mensagens que estes encerram. Relativamente 2
muisica € discutivel se ela ajuda, ou ndo, & concentracfo. Se for misica
barroca ou sinfénica € mais relaxante e pode ajudar, a0 mesmo tempo
que abafa outros ruidos. O rock nélo é de todo aconselhdvel pois pro-
voca tensdo, bem como a miisica vocal, que retira concentracio pois
a pessoa tem tendéncia a acompanhar a letra. No caso de se optar por
estudar com musica, dentro do género acima aconselhado, o rddio ou
aparelhagem devem estar sintonizados num volume baixo.

2.2 CONDICOES PESSOAIS

Para além das condi¢bes ambientais ou materiais, para alcangar
sucesso, seja ele escolar ou néo, ¢ indispensivel que a mente e o
corpo gozem de perfeita saide, o que nem sempre € facil pois, no
mundo actual, somos diariamente bombardeados com todo o tipo de
agressdes que comprometem a nossa integridade fisica e psicol6-
gica. E preciso ter a no¢io de que elas existem para thes poder fazer
face e evitar que influenciem e prejudiquem, o menos possivel, o
nosso rendimento.

2.2.1 Sainde mental

A satide mental estd directamente relacionada com a auséncia de
preocupacdes e sentimentos, tais como: revolta, inseguranca, frus-
tracfio, desAnimo, desinteresse, medo, complexos de inferioridade,
pressio, dependéncia, conformismo, baixa auto-estima, entre outros.
Estes devem procurar ser solucionados pois actuam de uma forma
bastante negativa e profunda no rendimento escolar.

A famfilia é o pilar de toda a estrutura emocional do individuo e
¢ nela que se deve procurar apoio. O didlogo, a compreensio e o cari-
nho sfo fundamentais. Contudo, por vezes, é af que reside o princi-
pal problema; vidas familiares conturbadas, violéncia doméstica e
auséncia de didlogo conduzem a sentimentos como os referidos no
pardgrafo anterior. Quando isso acontece, deve recorrer-se aos ami-
gos, professores ou até 2 ajuda de um especialista, mas nunca «ficar
de bracos cruzados» e dar-se por vencido. Para além disso, € impor-
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tante ter metas a atingir, objectivos concretos que imprimam entu-
siasmo e permitam destruir algumas barreiras que se interponham no
caminho.

2.2.2 Alimentacfo }

A alimentagfio € uma fonte de energia, por isso, deve ser rica, va-
riada e equilibrada. Deve evitar-se recorrer 2 chamada fast food
(hamburgueres, pizas, salsichas, batatas fritas, etc.), o que nio quer
dizer que se nfo faca esporadicamente.

O nosso organismo necessita, diariamente, de:

* Proteinas

= Vitaminas

e Gorduras (leite, nata, queijo, ovos, carne, peixe)

* Sais minerais

* Hidratos de carbono (batatas, trigo, arroz)

Assim, devemos consurmnir, essencialmente, legumes, fruta, carne,
peixe, ovos, leite e queijo nas proporgdes indicadas pela roda dos ali-
mentos.

Um jovem deve consumir, em média, 2500 a 3600 calorias
diarias.

ﬁ,vimr
« Alcool;
» Drogas;
* Medicamentos (tranguilizantes, barbitiiricos, etc.)
¢ Tabaco;
* Acucares;
» Gorduras de origem animal.

Conselhos

° Faz, pelo menos, quatro refeices didrias;
* Come devagar e sentado;
* Mastiga muito bem os alimentos;
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» Acerca das quantidades, procura seguir o antigo e sabio dito
popular:

De manhi devemos comer como um rei
Ao meio-dia como um homem remediado
E 2 noite como um pobre.

{ 2.2.3 Sone / Descanso J

Um individuo deve dormir, pelo menos, oite horas didrias, pois é
essencial para a renovagiio de energias, eliminago de produtos toxicos
e reparagdo do desgaste fisico e intelectual, sofridos ao longo do dia.

Conselhos para uma boa noite de sono:

» Janta cedo e evitar comidas «pesadas»;

« Tenta manter um hordrio mais ou menos fixo;

» Procura um colchio com a densidade moderada, nem muito
rijo, nem demasiado mole;

« Tenta afastar as preocupagtes;

s Procura ter os misculos relaxados;

¢ Veste uma roupa confortivel;

s Fvita beber café, ché preto, chd verde, chocolate, que s8o esti-
mulantes, ou tomar soniferos e tranquilizantes que criam
dependéncia;

s Se tiveres muita dificuldade em adormecer:

- Faz exercicio fisico;
— Toma um banho de imersao;
— Toma uma bebida calmante, como leite morno ou tisanas.

1
[ 2.2.4 Exercicio fisico {

Os beneficios da sua pritica podem ser vistos a trés niveis: fisico,
psicoldgico e estético.

O exercicio fisico, a0 mesmo tempo que ajuda a combater o se-
dentarismo e alivia o stress, contribui para um bem-estar geral e,
consequentemente, um melthor rendimento.
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Aconsetham-se entre duas a trés horas semanais dedicadas a um

desporto de que o aluno goste € o ajude a sentir bem. O leque de
op¢les € variado: natagdo, danga, aerdbica, srep, judo, ete.

Nota: Seja qual for a opgio tomada, o exercicio fisico deve ser
praticado de uma forma regular e moderada.

Podemos concluir, entio, que:

Condicdes Boas
Ambientais e Condig¢oes
Adequadas Pessoais

BOM RENDIMENTO

Auto-Avalin¢io das Condi¢des de Estudo

SIM

NAC

O local onde estudo € agraddvel?

Tenho uma mesa de trabalho espagosa?

A cadeira tem a altura adequada & minha estatura?

Costumo abrir a janela para arejar o quarto durante as sessdes de estudo?

Fago uma pequena pausa quando me sinto cansado?

Pratico exercicio fisico?

Evito estudar quando estou com apetite?

B P R R E Pl R e

Tenho uma alimentagio equilibrada?

R

Costumo fazer revisdes periddicas da matéria?

10. Apoto as dividas epguante estudo?

1. Dedico mais tempo s disciplinas em gue tenho maior dificuldade?

12, Bstudo duas a s horas por sessfio?

Se obtiveste algumas respostas «Nao» procura melhorar esses pon-

tos e, assim, os teus resultados serdo ainda mais positivos.





