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1. APRESENTACAO

A Universidade Federal de Jatai (UFJ), por
intermédio da parceria entre o Centro Académico de
Enfermagem- Centro Académico Anna Nery
(C.AAANN) Chapa Lucerna e da Pré-Reitoria de
Assuntos Estudantis (PRAE) apresenta & comunidade
a Cartilha - Rotina de Estudos: Dicas para ter mais
éxito em sua vida académica.

Essa instituicdo, atenta as queixas das dificuldades
dos estudantes organizarem-se com as demandas
por falta de uma rotina de estudos, uniu o trabalho
idealizado por discentes e servidores. A finalidade
dessa cartilha foi sistematizar dicas consideradas
relevantes que colaborem com: o desempenho, a
aprendizagem, a integracdo social e o equilibrio
psicoemocional dos estudantes, e
consequentemente, o sucesso académico delas/es.




2. ENTREI NA UNIVERSIDADE, E AGORA?

2.1 Projeto Pedagdgico Curricular
Jessielle Oliveira Lopes

O Projeto Pedagdgico Curricular (PPC) é de
responsabilidade do Nucleo Docente Estruturante
(NDE) de cada curso e representa um importantissimo
documento para os discentes, pois trds consigo um
direcionamento quanto ao desenvolvimento de cada
curso, voltado para fundamentos da gestdo
académica, pedagdgica e administrativa, prezando
pelos principios educacionais e pela formag¢do de
profissionais capacitados para o mercado de trabalho.
O PPC de cada curso consta com a matriz curricular do
mesmo, bem como a sugestdo de fluxo para cada
periodo letivo. O instrumento conta também com a
ementa e bibliografia, bdsica e complementar, para
cada disciplina, além de tratar sobre outras tematicas
essenciais como o sistema de avaliagcdo, Trabalho de
Conclusd@o de Curso (TCC), politica e gestdo de estdgio

e a integracdo ensino, pesquisa e extensao.




O PCC pode ser encontrado no site do seu curso e
deve ter sua relevancia levada em considera¢do, no
que se refere ao inicio de um novo curso académico,
ja que traz consigo muitas informacoes importantes

para a sua formacdo.




2. ENTREI NA UNIVERSIDADE, E AGORA?

2.2 Entidades da universidade

Livia Ferrari Quadros de Souza

Na Universidade Federal de Jatai temos entidades
que representam cada setor, e também hd uma
hierarquia. Sao as entidades:
Reitoria: responsdvel por administrar, gerir,
coordenar e supervisionar as atividades de toda a
instituicao.
Mas em conjunto temos as Prd-reitorias como
coadjuvante para auxiliar em cada parte da
universidade:

e Pré-Reitoria de Administracdao e Financas (PROAD)

e Pré-Reitoria de Assuntos Estudantis (PRAE)

e Pré-Reitoria de Extensdo, Cultura e Esporte

(PROECE)

e Pré-Reitoria de Gestdo de Pessoas (PROPESSOAS)

e Proé-Reitoria de Graduagdo (PROGRAD)

e Pré-Reitoria de Pesquisa e Inovacdao (PRPI)

e Pré-Reitoria de Planejamento (PROPLAN)

e Pré-Reitoria de Pés-Graduacdo (PRPG)

Podendo entrar em contato com cada um por e-mail,
disponivel em:_https://portalufj.jatai.ufg.br/p/30977-
pro-reitorias



https://coad.jatai.ufg.br/
https://ccom.jatai.ufg.br/
https://coec.jatai.ufg.br/
https://codirh.jatai.ufg.br/
https://cograd.jatai.ufg.br/
https://copi.jatai.ufg.br/
https://secplan.jatai.ufg.br/
https://copg.jatai.ufg.br/

Temos também as Unidades Académicas da
Universidade:

o ICA: Instituto de Ciéncias Agrarias. Com os cursos de
Agronomiaq, Engenharia Florestal, Medicina
Veterindria e Zootecnia.

o ICET: Instituto de Ciéncias Exatas e Tecnoldgicas.
Com os cursos de : Bacharelado em Ciéncias da
Computacdo, Licenciatura em Fisica, Licenciatura
em Matemadtica e Licenciatura ou Bacharelado em
Quimica.

e |CHL: Instituto de Ciéncias Humanas e Letras. Com
OoS cursos de: Histdéria. Letras Inglés, Letras
Portugués e Psicologia.

e IB: Instituto de Biociéncias. Com os cursos de
Licenciatura e Bacharelado em Biologia.

e ICSA: Instituto de Ciéncias Socias Aplicadas. Com o
curso de: Direito.

e ICS: Instituto de Ciéncias da Saude. Com 0s cursos
de: Biomedicina, Educacdo Fisica, Enfermagem,
Fisioterapia e Medicina.



https://computacao.jatai.ufg.br/
https://computacao.jatai.ufg.br/
https://fisica.jatai.ufg.br/
https://fisica.jatai.ufg.br/
https://matematica.jatai.ufg.br/
https://quimica.jatai.ufg.br/
https://historia.jatai.ufg.br/
https://ingles.jatai.ufg.br/
https://letras.jatai.ufg.br/
https://psicologia.jatai.ufg.br/
https://biomedicina.jatai.ufg.br/
https://educacaofisica.jatai.ufg.br/
https://enfermagem.jatai.ufg.br/
https://fisioterapia.jatai.ufg.br/
https://medicina.jatai.ufg.br/

e FE: Faculdade de Educacao. Com o curso de:
Pedagogia.

e IGEO: Instituto de Geografia. Com os cursos de
Licenciatura e Bacharelado em Geografia.

A pagina de cada Instituicao/Unidade académica pode
ser encontrada em:
https://portalufj.jatai.ufg.br/p/30356-unidades-
academicas

Entrando no respectivo setor da unidade academia
encontrara a op¢ao MENU > GRADUACAO e os cursos
correspondentes ao setor académico.

Dentro da pagina do préprio curso encontrara
informacdes gerais, como: editais, grade, matriz
curricular, PPC e também o contato da coordenacao
correspondente.




2. ENTREI NA UNIVERSIDADE, E AGORA?

2.3 Atividades culturais da universidade e atividades

extracurriculares
Karoline Moura de Assuncdo

As atividades extracurriculares s@o aquelas
desempenhadas fora de sala de aula. Elas sGo de
extrema importancia para o pleno desenvolvimento
académico dos estudantes. Além disso, em um
mercado de trabalho competitivo, estas atividades
sdo relevantes como um diferencial de destaque no
histérico do profissional e no seu curriculo.
Para além do destaque no mercado de trabalho,
quem se dedica & realizacdo de atividades
extracurriculares no periodo da faculdade acaba
tendo um maior aporte de conhecimento.
Ao fazer uma atividade extracurricular, por exemplo,
o estudante pode:

e Aprender uma nova linguaq;

e Conhecer pessoas diferentes.
Identificar oportunidades de empregabilidade.

e Ganhar horas complementares.
Algumas dessas atividades sdo: pesquisas,
conferéncias, semindrios, palestras, extensdo ,
monitorias, participacdo em atividades artisticas ou
culturais.



https://blog.uceff.edu.br/como-aproveitar-a-faculdade/

2. ENTREI NA UNIVERSIDADE, E AGORA?

2.4 Na universidade vocé faz muito mais que apenas

estudar!
Lazara Gabrielle B. R. Christofoli
Victoria Oliveira Guimaraes

Vocé sabia que a universidade te dd a oportunidade
de muito mais do que apenas estudar? Além dos estudos
e rotina, a instituicdo possibilita através de atléticas,
atividades artisticas, projetos de extensdo e atividades
fisicas, um aproveitamento extra sala de aula ajudando
universitdrios a enturmarem-se uns com 0s outros e
incentivando a prdtica de lazeres que fogem do padrdo
de aula “professor-aluno”.

A atlética universitdria é formada por estudantes do
mesmo ou até de diferentes cursos e tem como objetivo
maior integrar os alunos ao meio universitdrio a partir
do esporte. Ademais, além desse foco esportivo, a
atlética também oferece outras atividades, como
organizacdo de jogos, recep¢do de calouros e até
mesmo festas, sendo uma boa oportunidade de
interacdo entre novos e antigos alunos.

Os projetos de extensdo sdo aqueles que ampliam a
atuacdo da rede universitdria para fora da sala de aula.
Esse tipo de projeto visa melhorar o saber do aluno
quanto ao conhecimento cientifico do ensino e da
pesquisa, proporcionando uma amplificacdo de seus
saberes.




2. ENTREI NA UNIVERSIDADE, E AGORA?

2.4 Na universidade vocé faz muito mais que apenas

estudar!
Lazara Gabrielle B. R. Christofoli
Victoria Oliveira Guimaraes

Por fim, vale ressaltar que com a entrada na
universidade, os estudantes muitas vezes acabam
assumindo condutas nocivas & saude, bem como a
diminuicdo do nivel de atividade fisica, e com o propdsito
de que isso ndo acontec¢a, o curso de educacdo fisicq,
oferece - como projeto de extensdo - diversos esportes,
de forma gratuita, como por exemplo: natacao, lutas,
volei e musculacdo, auxiliando para a melhoria da saude
e da qualidade de vida dos estudantes.




3. 0 QUE E ESTUDAR PARA VOCE?

Erica Yamauchi Torres

Ndo hd uma resposta correta para esta pergunta, pois
cada pessoa desenvolve diversos hdbitos ou técnicas de
estudos. Nem sempre o que ¢é benéfico ou produtivo
para a/o sua/seu colega pode ser bom para vocé.

Dessa forma, é muito importante que vocé reflita:

1) Como eu estudava na época do Ensino Médio?

2) Serd que se eu estudar da mesma forma, terei éxito?
O segundo passo é refletir sobre a metodologia das
aulas:

1) O modo que os professores ensinam e avaliam no meu
curso é parecido com o que era desenvolvido na escola?
2) Se a resposta for sim, parabéns, vocé é um sortudo,
continue estudando da mesma maneira.

3) Entretanto, se a resposta for ndo, a que esperamos
ser a mais provdvel, vocé terd que aqjustar o seu jeito de

estudar.




4. POR QUE DEVEMOS TER UMA ROTINA DE ESTUDOS?

Erica Yamauchi Torres

A rotina de estudos nada mais é do que um planejamento.
Planejar aumenta as nossas chances de alcanc¢ar qualquer
objetivo.

Vocé tem clareza que o seu objetivo é estudar/formar-se?
Pois bem, entdo, mdos & massa, trace uma rotina de
estudos e ndo deixe acumular conteudos e trabalhos para
Ultima hora, pois vocé serd a/o maior prejudicada/o.

Vamos pensar num exemplo muito simples, o ato de
cozinhar, se vocé ja tiver em mente o carddpio que vai
fazer, serd mais fdcil preparar os alimentos se vocé:

Programar-se Saber a
com um tempo quantidade de
previsto para a pessoas que vao

comida ficar se alimentar
pronta

Separar e/ou
comprar todos os

ingredientes com
antecedéncia

Agora, se vocé ndo se planejar com antecedéncia,
vOCé corre o risco de:

Ndo conseguir Fazé-lo Atrasar-se para

finalizar o carddpio,
desistir no caminho

parcialmente servi-lo,
causando-lhe
ansiedade




5. 0 QUE CONSIDERAR PARA INICIAR A
ORGANIZACAO DE SUA ROTINA?

Erica Yamauchi Torres
Maria Eduarda Duraes Martins

Orientamos que vocé:

Analise as suas caracteristicas
bioldgicas - que horas vocé é
mais produtiva/o

Observe e dé prioridade as horas
das suas aulas e aos hordrios de
estudo individual ou em grupo

Reconheca outras atividades
(cuidar da casa/roupa, cozinhar,
lazer, descansar)

Organize tudo isso em um quadro
de rotinas (ver exemplo, pdginas 25
e 26).




5. 0O QUE CONSIDERAR PARA INICIAR A
ORGANIZACAO DE SUA ROTINA?

Erica Yamauchi Torre
Maria Eduarda Duraes Martins

As vezes é necessdrio um tempo de adaptacéo em
relacdo ao hordrio de sono, garantindo entre 6h-8h

por noite.

O sono faz a regulacdo dos neurotransmissores,
com isso afeta de modo direto a sua cogni¢cdo, ou
seja, o modo como aprende, se concentra e retém
na memoaria os conteudos que estuda.

Sono equilibrado é sinal de qualidade de vida e

boas notas!




6. COMO POTENCIALIZAR A APRENDIZAGEM?

Erica Yamauchi Torres

De acordo com a Teoria Sociocultural da
Aprendizagem, criada por Lev Vygotsky (1896-1934), a
aprendizagem é um fendbmeno estabelecido entre a
mediacdo do ambiente e a influéncia que ele exerce
sobre uma pessoa. Ou seja, aprendemos porque somos
capazes de vivenciar e de experimentar situagdes com
O Meio e com outras pessoas.

Isso ocorre devido as funcdes cognitivas, sendo elas a
linguagem e o pensamento. Tudo isso se dd no cérebro
e com as interacoes. Desta forma, construimos
conceitos, l6gica, dialética e sintese, que formardo um
produto final (conhecimento).

Por iSSO, teremos um resultado mais
potente/satisfatério se cuidarmos da funcionalidade
da(s) nossa(s):

Saude Mental/

) Saude Fisica Relqcpes
Emocional Sociais/

interacoes




y
1

HED )-
.« ==

Coma alimentos sauddveis

(evite os ultraprocessados e

o excesso de acucar e de
dicool , e aposte em
alimentos ricos em
nutrientes.

Ame-se mais, faca coisas
que colaborem com a sua
autoestima, ndo se
compare com a 'perfeicdo’
das pessoas, cada um tem
seu jeito de ser, valorize as
suas caracteristicas.

Permaneca sempre
hidratada/o;

Tome sol (quando puder);

Cante sempre que puder.

Por isso é importante que vocé esteja
atenta/o a alguns habitos:

Habitue-se a fazer
atividade fisica, pois ela
libera horménios que ddo
sensacdo de relaxamento,
além de cuidar da sua
saude fisica.

Tenha tempo para a vida
coletiva/familiar, isso
recarrega a afetividade e
fortalece os nossos
vinculos.

Aprenda a lidar com a
opinido das outras pessoas,
elas ndo precisam pensar
COMo VOoCé.

Pense positivamente e seja
dedicada/a com suas
responsabilidades.




6. COMO POTENCIALIZAR A APRENDIZAGEM?

6.1 Aplicativos que podem te auxiliar no processo de

ensino:

@ Trello

L Google Drive

Gabriela Pacheco Araldi

Oferece uma perspectiva de
todos os seus projetos. E o seu
braco direito para concluir as
coisas e manter-se organizado.

E integrado a apps de
colaboracdo nativos da nuvem
que ajudam vocé e sua equipe a
criar conteudos em tempo real.

SimpleMind: Oferece ao usudrio
recursos para a criagcdo de
mapas mentais.

QualityTime: O aplicativo ajuda a
restringir o tempo gasto no
celular, principalmente nas redes
sociais.




Google Keep: Vocé pode criar,
editar e compartilhar notas.

Google Docs: Criacdo e edicdo de
arquivos de  texto, sendo
armazenado na nuvem e salvo
no Google Drive da conta.

Touchnotes: criacdo de caderno
digital, além de funcionalidades
para montar PDF, cartdes
digitais, pastas e muito mais.

Plataforma online de design e
comunicacdo, vocé pode criar
apresentacdes, editar videos,
dentre varias outras
funcionalidades.

Ajuda a gerenciar o seu trabalho.
Com listas, quadros, calenddrios
e grdficos de Gantt e dentre
outros.




7. CRONAGRAMA DE ESTUDOS

Gabriela Pacheco Araldi
Isadora Fritas Assis

Ter um cronograma de estudos € de suma importdncia
na graduac¢do, as demandas sdo muitas e dessa
maneira vocé conseguird organizar-se e impedir que
fatores externos atrapalhem os seus objetivos.

Para comeg¢ar a montar o seu cronograma de estudos
e preciso saber que:

e O seu cronograma ¢€ individual! O cronograma do
seu colega ndo vai funcionar para vocé, cada
pessoa tem caracteristicas e rotinas unicas;

e Ele ndo ¢€ imutavel, ou seja, pode e deve se adequar
com as suas necessidades semanais, como
consultas meédicas e tempo de qualidade com a
familia e amigos;

e Vocé precisa ser realista com vocé mesmo: N@o
adianta colocar hordrios de estudo irreais, com
pouco tempo de sono e alimentacdo;

e E importante que vocé adicione até o tempo de
locomog¢do de um local ao outro, por exemplo, se é
necessdrio duas horas para chegar até a faculdade,
essas duas horas deverdo ser adicionadas.




Com essas informagdes, agora € preciso que vocé
anote primeiramente em seu cronograma as seguintes
coisas:

e Adicionar os hordrios fixos da sua vida académica:
Hordrios de matérias obrigatdrias do seu curso,
nucleos livres, matérias optativas, etc;

e Adicionar os hordrios fixos da sua vida pessoal:
Hordrio reservado para sua atividade fisica, aula de
musica, se vocé trabalha, etc;

e Adicione o hordrio de sono, as refeicdes, tempo de
locomocdo e principalmente, um tempo de
descanso.

e Adicionar os afazeres semanais: Consultas médicas,
visitar familia e amigos, etc.

ApOs isso, verifigue os hordrios que ficaram livres e
preencha levando em considerac¢do:

e Se ha trabalhos ou atividades avaliativas que

precisam ser entregues naquela semana.

e Se possui alguma matéria acumulada.
Caso sim, adicione se programando para que elas
possam ser realizadas no tempo correto. Apds isso,
preencha com tempo de estudos para as demais

matérias.
Sy




Exemplo de cronograma

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado Domingo
Acordar, me Acordar, me Acordar, me Acordar, me Acordar, me
6h - 7h arrumar e ir para arrumar e ir para arrumar e ir para arrumar e ir para  arrumar e ir Acordar Acordar
UF). UFJ. UF). UF). para UFJ.
) Saude
e Parasitologia Bl CIETEIEECE Mental Parasitologial| Nutricao
8h20 8 Pratica social (NL) - 8 §
Pratica
. Saude
LiPyS Parasitologia G e e EIEICRLE Mental Parasitologial Nutricao
9h10 8 Pratica social (NL) e g §
Pratica
9h10 -
9h30 Intervalo Intervalo Intervalo Intervalo Intervalo Intervalo Intervalo
9h30 - Bases Il - . . Farmacologi
B 1
10h20 - Bases Il - . . Farmacologi
11h10 - . Bases Il - . . Farmacologi
12h -
13h30 Almocgar Almocgar Almocgar Almocgar Almocgar Almocgar
. Aula tedrica
13h30 - Patologia Bases Il - . ;
CME L. L. Farmacologia| de Saude CME
14h20 Teodrica Teorica
Mental
Aula tedrica
14h20 - Patologia Bases Il - . " ; !
- L. Farmacologia| de Saude
15h10 Teorica Teorica
Mental
15h10 -
15h30 Intervalo Intervalo Intervalo Intervalo Intervalo Intervalo
15h30 - R, LICHE e e i At;:\;:g;l:a Patologia Periodo
16h20 g Teérica Teérica g 8

Mental

16h20 - Patologia Bases Il - p .
Patologi NL isi Patol
17h10 atologia Pratica Teérica - Visitar avés atologia de
17h10 - . Patologia .. . .
Patologia . .g Bases Il NL Visitar avés | Patologia [WIELTE)
18h Pratica

19h - 20h Banho e Banho e Banho e Banho e Banho e Banho e
jantar jantar jantar jantar jantar jantar

20h - - . . Saude

20h50 - - . . Saude
Sl U Livre
22h30

22h30 - 6h Horario de sono




Monte o seu cronograma (para os cursos de periodo
integral):

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sabado Domingo
Acordar, me Acordar, me Acordar, me Acordar, me Acordar, me

6h - 7h  arrumareir para arrumar e ir para arrumar e ir para arrumar e ir para  arrumar e ir Acordar Acordar

UFJ. UF). UFJ. UFJ. para UFJ.

7h30 -

8h20

8h20 -

9h10

9h10 -

9h30 Intervalo Intervalo Intervalo Intervalo Intervalo Intervalo Intervalo

9h30 -

10h20

10h20 -

11h10

11h10 -

12h

12h -

13h30 Almocgar Almocgar Almocgar Almocgar Almocgar Almocgar Almocgar

13h30 -
14h20
14h20 -
15h10
15h10 -

15h30

15h30 -
16h20

16h20 -
17h10

17h10 -
18h

20h -
20h50

20h50 -
21h40

21h40 -
22h30

Intervalo Intervalo Intervalo Intervalo Intervalo Intervalo Intervalo

22h30 - 6h Horario de sono

Modelo para ser editado, disponivel em:
https://ccom.jatai.ufg.br/p/44621-servico-de-psicopedagogia




Monte o seu cronograma (para os cursos do periodo
noturno):

HOE L P 8 LD TRRCA CRLAR TN AN EEETA T 10 R ] [ T e

| costwr | mcorder | mcoraw | mcorder | mcorgw | 0 | 000000

IThHID-9Eh

11

il
| a1 i

ol
ot = 8

atallg= g 1h

Modelo para ser editado, disponivel em:
https://ccom.jatai.ufg.br/p/44621-servico-de-psicopedagogia




8. ONDE BUSCAR APOIO QUANDO NADA DO
QUE EU FACO ESTA DANDO CERTO?

Na Universidade Federal de Jatai - UFJ:

Departamento de Psicopedagogia da PRAE:
Contatos: psicopedagogia@prae.edu.br

Servico de Psicologia da PRAE:
sep.prae@ufj.edu.br

Servico de Psicologia Aplicada - SPA

Endereco:

Rua Dorival de Carvalho, n.1643. Centro (préoximo &
Praca Lambari).

Contato: (64)3636-5504




Rede de atencao a saude
Atendimento publico em Jatai

UNIDADE BASICA DE SAUDE (UBS):

Primeiro contato do usudrio como servico publico de saude. A
pessoa vai receber orientacdes, encaminhamentos e
atendimentos de diversos profissionais, incluindo os de saude
mental.

Oferece:

-Consultas clinicas, acompanhamentos e tratamentos.

-Para obter encaminhamentos.

-Caso vocé esteja triste, irritada/o, desanimado, ansiosa/o,
com medo, sem concentrac¢do.

CENTRO DE ATENGCAOPSICOSSOCIAL (CAPS):

Oferece apoio:

-Em situacdo de sofrimento emocional que dificulte sua rotina
ou apresente transtorno mental severo ou persistente.

-Se estiver com transtornos devido ao uso de substancias
quimicas como dlcool e outras drogas.

Onde fica: CAPS JATAI
R. Dr. Roberto Assis Carvalho, 1343 - Vila Fatima, Jatai - GO,
75801-701
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