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MENSAGEM DE ABERTURA

o campo cada um tem sua posigdo!

Todos estdo envolvidos de alguma

forma. Alguns sdo da defesaq,

outros sdo melhores no meio de
campo e uns poucos sdo atacantes. Tém
aqueles que jogam em uma dessas posigdes,
mas estdo ho banco de reservas. O técnico
direciona todos e o drbitro abserva se estd
tudo de acordo com as regras.

Mais do que jogadores, também temos
que ser torcedores e lembrar que, como
apaixonados pelo time, o jogo pode até, das
vezes, ndo ter o resultado esperado, mas
ainda, assim, podemos ganhar o campeonato
e, enquanto esse resultado ndo for obtido, é
porque o jogo ainda ndo chegou ao fim!

Nenhum time vence com um sé jogador!
Cada um fem sua fungdo, que foi escolhida
por eles préprios! Tém alguns que mudam de
drea, outros que cansam ou desistem do seu
espago e ficam no banco.

E é importante ser reserva, porém, quem
quer ser? Todos jogam! Muitos sdo timos
no que fazem, seja por sempre estarem na
defensiva, passando a bola para o outro ou
fazendo o gol!

E verdade que os atacantes sdo sempre
0s mais lembrados, contudo eles ndo seriam
nada se ndo recebessem a bola para o gol ou
se ndo tivessem quem defendesse seu time
contra gols adversdrios.

A competicdo é grande, em alguns
momentos, estressa, em outros, desanima,
em alguns, dd @nimo para lutar por um bom
resultado... entretanto, ndo se joga sozinho!
E necessdrio um bom time para vencer! Bons

jogadores conseguem trocar de posigdo
ou pelo menos sabem o que todos devem
fazer: ajudam os parceiros, reconhecem os
esforgos e os resultados!

Quem ndo quer vencer? No entanto,
quem quer pagar o prego da vitéria? Tudo
requer esforgo, freino, aprimoramento!
Sempre ¢ possivel melhorar!

E vocé? Qual a sua posigdo? O que
acha de ficar no banco, parado, vendo
somente os outros jogarem?

Como jogador vocé tem o direito de
escolher sua posigdo! Podem até te indicar
uma, mas vocé é quem vai aceitar ou ndo!

56 ndo esquega de que o campeonato
tem fim! Jogue com toda a sua alma
e empolgagdo! Ndo desista da vitérial
Conquiste-al

A vida é assim.. um campeonato, em
que cada acontecimento € um jogo, seu
inconsciente, o téchico e o consciente,
o drbitrol Mas que tipo de jogador é
vocé? O que fica no banco vendo os outros
jogarem ou o que dd o melhor de si na
posigdo que escolheu atuar?

Ahl Ndo estd gostando da posigdo!?!
Troque-al E se ndo em um time ... vocé vai
conseguir isso em outrol
... Aproveite cada jogo!

Esperamos que vocé venga o seu campeonato!

CHRISTIANE RAMOS DONATO

Em nome do Conselho Técnico
Pedagdgico do Colégio de Aplicagéo
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Sejam bem-vindos e bem-vindas a mais um ano
letivo no Colégio de Aplicacao’

Ficamos muito felizes em partilhar vivéncias,
experiéncias, aprendizados, amizades e conquistas

com todo(a)s vocés!

O Colégio de Aplicacao da Universidade

Federal de Sergipe (CODAP/UFS) tem mais de 60 anos
de existéncia e vocé faz parte dessa historia!
Parabéns a vocé, que junto conosco faz do
CODAP/UFS a melhor escola que poderiamos ter/ser!

Sigamos, juntos(as), para mais um lindo ano!

Um maravilhoso ano letivo para todos(as) nos!

CODAP |t

CODAP - Colégio de Aplicagdo - UFS
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FARDAMENTO

USAR O FARDAMENTO ESCOLAR
£ OBRIGATORIO?

Sim! Durante as atividades pedagdgicas do Colégio

é obrigatério o uso do fardamento escolar que é
composto por: camisa oficial do Colégio, calga comprida
ou bermuda da Educacao Fisica do Colégio com o
comprimento na altura do joelho. O cal¢ado sera,
preferencialmente, o ténis.

OBS: Nas aulas de Educacao Fisica é obrigatério o uso
do ténis.

DIREITOS DOS ALUNOS(AS)

~
SAG DIREITOS DO(A) ALUNO(AD:
Expor ao(a) professor(a) as dificuldades encontradas nos
trabalhos escolares e solicitar-lhe auxilio e orientacao;
Receber atendimento individual;
Recorrer, fundamentadamente, das decisées superiores;
Utilizar os espacos comuns aos discentes da UFS, tais como
biblioteca e restaurante;
Utilizar os espacos discentes da UFS, tais como dependéncias
esportivas e laboratérios com acompanhamento do(a)
Professor(a) ou responsavel pelo respectivo setor;
Eleger seus representantes de turma e do Grémio Escolar;
Eleger o(a) Professor(a) Conselheiro(a) da sua turma;
Eleger a Direcdo Geral do CODAP;
Participar, através dos representantes do Grémio Escolar, das
reunides do CONGE;
Requerer revisdao de provas no prazo maximo de 24 (vinte e
quatro) horas, observando as determina¢oes do SETEPE;
Requerer segunda chamada de avaliacao, no prazo maximo
de 48 (quarenta e oito) horas, observando as determinacées
do SETEPE;
Requerer exercicios e atividades escolares domiciliares em caso
de gestacao e/ou impedimento de locomocao, respeitados os
prazos previstos em lei.

6-CADERNO DO ESTUDANTE

DEVERES DOS ALUNOS

~

SAC DEVERES DO ALUNO:

v/ Acatar a autoridade do Diretor,
dos Professores, dos técnico-
administrativos e dos demais
servidores e estagiarios, tratando-
os com o devido respeito;

v Apresentar-se com o fardamento
do Colégio;

v/ Apresentar-se com asseio durante
as aulas e demais atividades
promovidas pelo CODAP;

v Ser assiduo e pontual nos
trabalhos escolares e no
cumprimento do horario
estabelecido pelo Colégio;

v Devolver, no final do ano letivo,
em bom estado de conservacao,
os livros didaticos emprestados
pelo CODAP;

v lustificar o seu afastamento no
prazo de 48 horas (quarenta
e oito horas), em dias uteis,
observando as determinac¢oes do
SETEPE;

v Receber o Professor em sala de
aula e dela so6 se retirar com a
permissao do mesmo;

v/ Ocupar-se, em sala de aula,
somente com assuntos
relacionados a respectiva aula;

v’ Comunicar a Dire¢do ou SETEPE
quanto aos informes repassados
pessoalmente em sala de aula;

¢ Indenizar prejuizos causados
ao patriménio do CODARP, e,
cooperar com as atividades
desenvolvidas pelos estagiarios.

E PROIBIDO
AO ALUNO:

¥ O acesso as dependéncias
internas da secretaria, aos
espacos reservados aos docentes
e técnicos, ao diario de classe e
aos demais documentos escolares;

¥ Danificar ou destruir instalagoes,
moveis, equipamentos, livros e
materiais escolares do CODAP;

¥ Agredir moral ou fisicamente
qualquer membro da
comunidade escolar;

¥ Namorar nas dependéncias
do CODAP, bem como em suas
imediacoes;

¥ Frequentar bares ou
estabelecimentos similares
trajando o uniforme escolar;

¥ Pronunciar palavras de desacato
a qualquer membro da
comunidade escolar;

¥ Ter comportamento obsceno;

¥ Alterar, rasurar, fazer anotacées
pessoais em documentos
escolares;

¥ Fumar e/ou ingerir bebidas
alcoolicas dentro do CODAP e/
ou nas demais dependéncias da
UFS;

¥ Promover atos que expressem
discriminacdo, opressao e/
ou violéncia a Funcionarios,
Professores e Colegas;

¥ Trazer para a escola qualquer
material que represente perigo
para a saude, seguranga e
integridade fisica e moral sua e/
ou dos outros;

¥ Utilizar aparelhos celulares,
radiofénicos e/ou qualquer
aparelho sonoro, na sala de aula.

CODAP - Colégio de Aplicacdo - UFS -7



SETORES DO COLEGIO DE APLICACAO

4] que vOCe val

enconktrar no CODAP?
Sala de Artes, Sala de Franc s, Sala

de Linguagens, Sala de Pr ticas
Corporais,Sala de V deo, Sala de

M sica, além das salas de aula por
turma.

Contamos também com:

CANTINA - Local onde é oferecido
lanche para os alunos gratuitamente.
GINASIO DE ESPORTE - Local onde
os alunos praticam diversos esportes,
e podem participar de projetos de
extensao, como Escolinha de Voleibol
e Escolinha de Basquetebol.
LABORATORIO DE BIOGEOGRAFIA -
Local em que os alunos e professores
desenvolvem pesquisas e analises em
Biologia e Geografia.

LABORATORIO DE MATEMATICA

E DESENHO GEOMETRICO - Local
onde sao desenvolvidas atividades
com alunos e professores, que
envolvem o uso de ferramentas para o
entendimento da Matematica.
CEMDAP - Centro de Pesquisa e
Documentacao e Memaéria do CODAP,
que produz um acervo de documentos
produzidos nos anos da existéncia do
CODAP.

SALA DE MUSICA - local onde sido
desenvolvidas atividades de canto

e com instrumentos musicais por
estudantes e professores.

CODAP

COLEGIO DE APLICAGAD
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LABORATORIO DE INFORMATICA
- Local onde os alunos entram em
contato com computadores para
estudar e fazer pesquisas.
LABORATORIO DE QUIMICA E
FiSICA - Local onde os alunos
realizam junto com professores
pesquisas e experimentos.
LABORATORIO DE FILOSOFIA -
Local onde alunos e professores
utilizam para estudo e
implementacao e assessoramento de
atividades filosoficas.

BICOM - A Biblioteca Comunitaria
(BICOM) funciona nas dependéncias
do Colégio de Aplicacao, atendendo
a comunidade interna do Colégio e
também a comunidade externa.

A mesma faz parte do sistema de
bibliotecas da UFS (SIBIUFS). E tem
como objetivo desenvolver o contato
e o habito da leitura nos alunos,
além de preservar e disseminar

o conhecimento. O empréstimo
domiciliar é permitido aos estudantes
regulamente matriculados, mediante
a apresentacdo de um documento
oficial com foto. O aluno pode pegar
até 5 exemplares, por 10 dias. Os
materiais podem ser renovados até

8 (oito) vezes, presencialmente ou
pelo sistema, desde que nao possua
reserva. Horario de funcionamento: de
segunda a quinta das 8h as 18h e na
sexta das 8h as 17h.

APOIO G
PEDAGOGICO -

E no Apoio pedagogico e Administrativo:

DIRECAO - Local Administrativo e financeiro, em que
os diretores trabalham em prol do desenvolvimento
pedagdgico, coordenando o corpo docente.
SECRETARIA - Responsavel pela administracao

de documentos escolares, fornecendo também
atendimento a comunidade escolar.

SUPERVISAO PEDAGOGICA - Ligado fundamentalmente
ao trabalho docente, orientando, coordenando, sendo
parceiro no processo de ensino-aprendizagem.
ORIENTACAO EDUCACIONAL - Local onde se trabalha
diretamente com os alunos, ajudando-os em

seu desenvolvimento educacional e pessoal, em
parceria com os professores, ouvindo, dialogando e
pedagogicamente dando orientacées aos alunos, bem
como fazendo uma ponte entre escola e familia.
PSICOLOGIA EDUCACIONAL - Oferece contribuicoes da
Psicologia para melhorias nos processos de ensino

e de aprendizagem, analisando os fatores culturais,
sociais e economicos da comunidade escolar, visando a
qualidade do ensino.

CODAP - Colégio de Aplicacdo - UFS - 9
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COMO ESTUDAR EM CASA

Bem-vindo ao capitulo deste caderno dedicado a ajuda-lo a
melhorar suas horas de estudo em casa. Antes de darmos
algumas dicas sobre o assunto, queremos que vocé preste
bastante atencao nestas trés regrinhas basicas que devem
acompanhar sua vida escolar. Acredite, caro aluno, elas sao
muito valiosas para o bom andamento dos seus estudos

Participe das aulas ativamente

Aproveite as oportunidades nas aulas
para fazer perguntas e debater com
seus colegas, tirar as ddvidas que
surgirem com o Professor, realizar
as atividades que forem pedidas.
Ndo desanime! Vocé ird aprender
muito mais se expuser a sua opinido
e participar ativamente da aula

Estude
Vocé pode ser um
excelente aluno, que
realiza todas as tarefas e
presta atengdo em todas
as explicagdes, mas se ndo
estudar para as provas néo
terd como aplicar os seus
conhecimentos. Dedique-se
e crie planos de estudo que
o ajudem vocé a entender as
u\ matérias.

~7

LS

NAO falte as-aulas

Ndo faltar as aulas é

importante para que

vocé ndo perca henhuma
explicagdo, mas quando isso
acontecer, pega a algum
colega que passe para

vocé a matéria estudada
naquele dia. Anote os
deveres e copie a matéria.
Isso o ajudard a ter todo o
material de estudo para

as provas.

Leu as regrinhas acima? Sim? Entao, agora podemos comecar!
Vocé tem dificuldade de se organizar para estudar e nao sabe bem se a

forma que estuda é a melhor para a sua compreensao das disciplinas?
Aqui vao algumas dicas que poderao te ajuda-lo nesta tarefa.

10 -CADERNO DO ESTUDANTE

O cronograma de estudos é uma forma
de vocé visualizar no papel todas as
atividades da sua semana e também de
planejar os melhores momentos para se
dedicar aos estudos.

Na pagina 28 ha uma tabela onde vocé
colocara as disciplinas que estudara neste
ano e ainda as outras atividades da sua
rotina (esporte, almoco, cursinho, lazer,
etc). Encaixe nesta tabela os seus horarios
de estudo em casa.

Se sua rotina mudar ou vocé perceber
que teria mais sucesso estudando em
outro horario, mude o cronograma. O
importante e que ele funcione para vocé.

Tenha sempre o local
e makerial de estudo

organizado

Essa é outra dica importantissima para
manter o aprendizado eficaz. Material e
local de estudos desorganizados, além de
atrapalharem a produtividade também
fazem com que muitos estudantes deixem
de estudar naquele momento. Isso porque
o cérebro, ao perceber a dificuldade de
procurar materiais ou mesmo de organizar
a mesa para estudar, ird preferir adiar
os estudos e fazer outra atividade mais
“facil".

. ~
Au&oexlatuccx ao
Esse meétodo funciona
assim: duvide de tudo que
se lé, refletindo sobre cada
informacdo. A autoexplicacao
ocorre quando, a partir de
questionamentos, o estudante
tenta explicar os conteudos
para si mesmo. Para levantar
(e solucionar) as perguntas, é
comum grifar, rasurar, escrever,
usar dicionarios e até falar
sozinho (super normal!).

&

Uma boa maneira de aprender
algo é ensinando a outra
pessoa. Saiba que ao ensinar
é vocé quem mais ganha. Isso
porque verbalizar e raciocinar
antes de falar ou ensinar, ajuda
na memorizacao.

CODAP - Colégio de Aplicacdo - UFS - 11



Do Mapa mental

Ideais para alunos de mentes mais visuais, exatamente por investirem
em imagens, setas e cores.

O mapa mental organiza o assunto em um diagrama, elegendo um
tema central. Em seguida, é preciso conectar esse assunto principal a
topicos que fazem parte dele. Observe o mapa mental sobre
o assunto Pré-historia:

Resumo

[l Leia atentamente o livro
ou texto e reorganize as
informacoes estudadas
com as suas proprias
palavras. ERana =" 2o

M Aja como se vocé , a Deixe as IDEIAS fluirem!
fosse o autor da sua m \ née he limited
propria apostila sobre
o assunto. Pode ser
um texto corrido ou
organizado por topicos:
o importante é traduzir
as ideias para a sua
linguagem, incluindo
suas interpretacoes e
comentarios sobre o
tema.

Il Escreva a méo ao invés
de digitar. Quem faz isso
aprende mais do que
quem s6 digita. Vocé faz
movimentos totalmente
distintos para escrever
cada letra a mao, mas
isso nao existe quando o C [.{3@(5!
vocé esta digitando. Isso u@@ ©)
faz com que mais redes
neurais sejam ativadas
no processo da escrita.

Il A escrita desenvolve
a criatividade e a
expressao pessoal,
ambas ajudam no
raciocinio.

AW

4o suas [DEIAS

surgirem
do elas
wan

,/~\O | érie iimi.tes

Coo
CRIAR um
Mapa Mentq(

> SCOLHH um dos
‘ ). . do CEREBRO

/ \aao

| 0c MAPAS MENTAS

acertam fudol

" Agrage suss IDEWAS &
PENSAMENTOS

M Yamos & iAMl-iFiq;«e/

oS \
R AT IVOS
COM COYRs5
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g@ Gravagdes de dudio

Nem todo mundo tem facilidade para se lembrar do que viu: muita gente
fixa melhor aquilo que escutou. Se este é o seu caso, tente estudar com a
ajuda de um celular ou de qualquer outro dispositivo que funcione como
gravador. Grave a sua explica¢do oral sobre o tema, como se vocé fosse um
Professor. Lembre-se que, se for gravar alguém, precisa pedir permissado antes.

passos: EXPLORAR, PERGUNTAR, LER, .
o momento é o de exploracao
al de topicos, sumarios e
duavidas sobre

que é fazer

método Robinson tem 3.2
REMEMORAR e REPASSAR. O primeir

do material de estudo, com leitura superfici

titulos. Esse contato com O assunto deve resu:;c:(r) e;)n;sso'

a matéria, indagacoes que levem para o segti

perguntas sobre temas que chamam a atencao. E—
C rquntas formuladas, ocorre a primeir . 2 o

O o 0 objeti de responder cada questao que surgiu no seg

— obletwc”crar a solucdo para as perguntas, a leitura completa

é ira rememorar o assunto. .

prender e organizar o

de aula para si mesmo — e'que

plicando os conceitos mais

atencao,
passo- Depois de encon
i voc
finalmente ocorre € !
Por ultimo, é a vez de repassar. Apos a

conhecimento, a etapa final € uma especie

pode ser feita na companhia de amigos — eX

i alta.
mportantes em voz . eumas v
: pExistem varias técnicas de estudo, estas sdo apenas alg

"late”a ue eSta eStudalldO A |0Ve|te l"el or seu tempo e orne

estudos um momento de prazer.

Mas se vocé € daqueles que n
estudando sozinho, ent,éo p'fxra vocé tal S
um grupo de estudos. E obﬂwo que voc.e’ e mq e
estudando sozinho, pois nao conseguira se ;)ssoas
mesmo assim, & possivel juntar-se a outras p .

ém, algumas vezes. , o
tamger:ais i?nportante, em grupos de estudos, é que todos estej

. . . . . .
Ieah"e“te e"ga adOS (=114 ap'e“del. I o] | 1SSO, e\“tel“ dlsut“ SOble colsas
.|
que nao te“ha"l aver com o COIlteudO dU| a"te uma |eu|||a0 de glupo de
um papO a toa pOleIII |ell|b|e-Se se"lple de que o0 mais |IIp0I ta“te (<]
’ 1

estudar.

océ

30 conseguem ficar muito tempo sentado

a talvez seja melhor participar de
passar algumas horas
tudar em grupo. Mas
que querem aprender

14 -CADERNO DO ESTUDANTE

COMO MANTEROFOCO
Intercale as dtsciptimas

Estudar durante muito tempo apenas uma matéria
pode tornar-se enjoativo. E assistir apenas as aulas
ou fazer apenas os exercicios nao sao métodos eficazes
para o aprendizado. As formas de estudar devem ser
complementares e as disciplinas alternadas.

&

Se recompense

Faga uma lista de metas para te ajuda-lo com as recompensas. Pode
funcionar em periodos fracionados: a cada meta atingida ou a cada
hora de estudo, uma olhadinha de 15 minutos nas redes sociais; terminou
aquele simulado super longo? Que tal uma pausa para o Snapchat ou
um episédio do seu seriado favorito?

As recompensas o ajudarao a nao se sobrecarregar e te incentivar a cumpri-las,
mantendo o cérebro produtivo por mais tempo, mas tenha cuidado: recompensas
demais também podem distrai-lo e desviar do foco nos estudos. Deixe as coisas

maiores (como sair ou assistir um filme) para quando seu momento de estudos
terminar.

Mankenha-se motivado

Tenha sempre em mente os motivos dos seus estudos: é passar no
Enem? Se sair bem em uma prova? Fazer uma boa apresentacdo em
um seminario? Aumentar seu conhecimento? Leve sempre em consideracio
o motivo (objetivo) de tanta dedica¢ado, pois pensar sempre na recompensa para
o esforco ajuda a manter o interesse, até em momentos de maiores dificuldades.

Alterne entre as formas de aprender. Digamos que vocé acabou de ler 10
paginas de uma apostila. A ultima coisa que vocé deve fazer é ler mais 10
paginas de uma outra apostila. Em vez disso, faca exercicios relacionados ao
assunto ou use cartdes para memorizar. Crie tabelas para ajuda-lo a lembrar
das informacoes absorvidas. Ouca os audios com didlogos no idioma que vocé
esta estudando. Pratique outras habilidades e se¢oes diferentes do seu cérebro.
Dessa forma, vocé ficara menos entediado.

Faca com que os estudos sejam mais ativos. Ler pode ser chato, principalmente
se for um assunto de que vocé nao gosta ou ndo domina. Para fazer com que os
seus estudos sejam mais eficientes e seja mais facil se concentrar, use técnicas
de leitura ativa. Isso fara com que o seu cérebro nao fique divagando e vocé
absorvera melhor o contetido para aprender mais e tirar boas notas. Aqui estao
algumas ideias:
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47 Foga perguntas a si mesmo enquanto Le,

Pare de olhar para a p gina e resuma em voz alta o que acabou de ler.

B Considere ouvirm sicas suaves. Para algumas pessoas, a musica ajuda

a ter mais concentracdo. Para outras, ndo ajuda muito. Experimente
e veja o que é melhor para vocé. Um pouco de barulho ao fundo
pode ajudar vocé a esquecer que esta apenas estudando e néo la
fora, divertindo-se. Lembre-se de que a musica mais apropriada
para estudar pode ndo ser a que vocé esta acostumado a ouvir.
Tradicionalmente, musicas desconhecidas sao melhores, porque as
que vocé ja conhece podem fazé-lo querer cantar junto, o que pode
levar a distracao.
Experimente usar geradores de barulho de fundo com sons da
natureza, como passarinhos, chuva, rios, ventos ou outros sons
agradaveis para ajuda-lo a se concentrar. Ha diversos sites e listas de
reproducdo gratuitos para vocé aproveitar.

Il Controle seus pensamentos. Vocé é a sua principal fonte de motivacao.
Se vocé se convencer que é capaz de se concentrar, entdao vocé pode
se concentrar. Cultive pensamentos positivos e diga que vocé pode.
Nao ha nada no seu caminho a ndo ser vocé mesmo.

B Experimente a regra do “mais cinco”. Diga a si mesmo que vocé
fara apenas mais cinco coisas ou tentara mais cinco minutos antes de
desistir. Quando terminar, faca outras cinco. Fragmentar as tarefas
facilitara as coisas e evitara que vocé perca a concentracdo, além de
deixa-lo motivado durante mais tempo.

COMO RELAXAR

‘/ Tempo sozinho: apesar do tempo sozinho ser necessario, os seres humanos também
sdo criaturas sociais. Utilize esse tempo para se conhecer melhor, pensar no que gosta,
em seus sonhos € em como pretende alcanca-los, mas ndo é saudavel passar muito
tempo isolado, por isso que vocé também deve encontrar tempo para gastar com seus
amigos intimos. Reserve um momento com as pessoas que realmente o apoiam e que
0 estimulem a seguir em frente.

t/ Tenha amigos que sejam pr ximos. \océ ndo precisa de dramas, brigas, e
dores de cabega. Livre-se de pessoas toxicas em sua vida. Encontre pessoas que o facam
feliz, que tenham objetivos, e com quem tenha muitas coisas em comum.

V Sorria. £ mais facil falar do que fazer, mas isso funciona muito bem. Mesmo que
vocé esteja triste e deprimido, feliz ou empolgado. Apenas sorria. O seu cérebro pode
comegar sendo enganado, mas o efeito dos horménios produzidos enquanto vocé sorri,
realmente irdo fazé-lo sentir-se melhor.

‘/ Exercite-se e alimente-se de maneira saud vel. Ter um corpo saudavel
significa ter uma mente saudavel. Exercicio alivia o estresse, e 0 ajuda a manter a forma.

16 -CADERNO DO ESTUDANTE

Comer direito mantém seu corpo saudavel e feliz, limpa sua mente e o torna uma
pessoa mais otimista. Corpo ativo libera horménios de bem-estar e que auxiliam o
aprendizado e criatividade, enquanto a alimentagdo saudavel nutre seu corpo com
as substancias necessarias para sua manutencao de vida, melhor raciocinio e bem-estar
também!

VMeditag 0: apesar de parecer muito simples, pausar para respirar € Gtil e 0 mantém
centrado. Sempre que vocé se sentir sobrecarregado(a) com o que esta acontecendo, pare
0 que esta fazendo, feche seus olhos, respire fundo para preencher o pulmédo e expire
lentamente. Concentre-se em inalar e exalar, ignorando todo o resto. Essa atividade simples
& 0 primeiro passo para a meditacdo. N&o se trata de ser “profundo”, mas de estar atento ao
momento em que vocé esta e abrandar seus pensamentos para dentro dele. Quando parece
que ha muitas coisas acontecendo ao seu redor, a respiracao focada ird efetivamente centra-lo.

V Faca listas. Expresse seus sentimentos. Escreva-os, cologue-os em uma rede social, grite-
os. Extravase-o0s do seu interior. Limpe sua mente. Fale com um amigo préximo ou com um
familiar, ou até mesmo com o seu cachorro ou gato. Apenas liberte-se de seus sentimentos.

V Mantenha-se organizado. Se vocé ¢ organizado, vocé saberd o que esta fazendo, e
ndo sera uma pessoa enrolada e cheia de problemas. Ser organizado reduz algum estresse
e 0 mantém no caminho certo.

‘/ Ouca m sicas. Jogue o volume I4 no alto! Divirta-se, enlouquega, dance como se ninguém
estivesse olhando! Porém, certifique-se de colocar a musica em um volume aceitavel!
Levante-se, seja ativo, e mexa seu corpo!

t/ Saia para uma caminhada ou corrida. sso ajuda a clarear a mente, e é 6timo para
0 seu corpo!

V Tenha um hobby. \océ pode praticar um esporte, pintar, cantar, dancar ou desenhar.
Qualquer coisa que mantenha sua mente afastada dos problemas e expresse seus
sentimentos. Talvez até escrever um romance sobre sua vida ou experiéncias.

V Tire folgas. Se vocé tem toneladas de atividades ou deveres de casa, faga alguns. Entéo,
tire uma folga. Entdo faca mais e entdo tire uma folga. Dessa maneira, vocé consegue
finalizar as tarefas e, no final, ndo fica tdo cansado.

V Respire. Respire fundo. Deixe 0o mundo por alguns minutos. Entre em um estado de
quietude e paz, explore sua mente e relaxe. Desligue o computador, a TV, o celular, e apenas
respire fundo, sempre que puder ou precisar.

t/ Nunca acredite que voc est sozinho. Vocé tem pessoas que 0 amam, que se
importam, e querem o melhor para vocé. Apenas va até elas quando estiver precisando de
ajuda.

V Seja voc mesmo. Ninguém quer uma copia, todos querem o original. Se vocé ndo esta
no peso ou com a aparéncia ideal, QUEM SE IMPORTA? Vocé é honito(a). Quem tem o direito
de falar o contrario? NINGUEM! Olhe-se no espelho, e ao invés de olhar seus defeitos, olhe
todas as coisas lindas sobre vocé, como seus olhos, Iabios, e assim por diante. Elogie-se! Faca
uma listinha das suas qualidades e sempre que baixar a autoestima pegue-a e leia, para
lembrar de tudo que te faz especial!
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V N o passe muito tempo no computador e smartphone. A internet esta cheia
de besteiras e de dramas, coisas de que vocé ndo precisa em sua vida.

V Seja um parceiro, n o um bully. Tenha cuidado com aquilo que fala, e trate os
outros como gostaria de ser tratado. Nao discrimine ninguém, seja pela cor, sexualidade,
género. Todos(as) tém o direito de ser quem s&o.

t/ Passe tempo com sua fam lia. Vocés tém saido ultimamente? Tiveram alguma
conversa importante?

Ndo existe lugar melhor que o lar.

V Tenha objetivos alcanc¢ veis. Faca um monte deles. Faca uma lista! Faga qualquer
coisa!

|/ Pare de olhar para o passado. \/océ ndo vive mais la. Viva 0 momento, e acalente
cada memoria. Seja grato pelo 0 que vocé tem e permaneca calmo.

Saia de casa!

|/ N o existe nada melhor que ar fresco, e paisagens bonitas. Quer seja no
verdo, outono, inverno, ou primavera. Todos nos temos uma crianga dentro de nos, entdo
solte-a!

Durma bem

Estudos mostram que dormir nos ajuda a
nos sentirmos melhor pela manhd, reduz o

estresse, melhora o aprendizado e memoéria
e aumenta sua expectativa de vida.

V Se n o lhe permitido fazer algo, como
ir a uma festa, relaxe! Esse nio é o fim do
mundo. Existirdo outras festas, entdo arrume
alguma outra coisa para fazer, como ler um  { K
livro, assistir um episddio da sua série
favorita ou brincar com seu cachorro.

t/ Seja um adolescente. Viva sua
vida, saia-se bem na escola.
Tome boas decisdes, e seja feliz. Sorria
por razdo nenhuma, sorria em qualquer
ocasido. Apenas vival

18 -CADERNO DO ESTUDANTE

COMO OS RESPONSAVEIS PODEM
AUXILIAR NOS ESTUDOS

As atividades extraclasse sao muito importantes para que seus filhos
dominem os fatos e conceitos, desenvolvam pensamento critico
preparando-os para aprenderem de forma mais auténoma, além de ser
uma oportunidade para uma interacao familiar construtiva.

Crie condic es favor veis para o estudo dos seus filhos em casa. Ajude-o na
constru¢do do cronograma de estudos; é bom revisar o conteudo e deixa-los
exercitarem o raciocinio mais livremente, para resolver as questées. A ajuda,
agora, é somente no comeco e, ao final do horario de estudos, para correcao,
esclarecimentos e ajustes.

Nao deixe para ir & escola somente
quando aparece um probtema

Ir a escola somente quando vocé é convocado para resolver algum problema
de seu/sua filho(a) nao fara tanta diferenca. Mantenha uma parceria com a escola
e com os professores, frequentando reunides e se informando sobre o conteido
desenvolvido em cada matéria.

Perguntar sempre como foi o dia de aula, o que aprenderam e se passaram por
alguma dificuldade sdao algumas das questGes iniciais para estabelecer o vinculo
sobre o assunto. Nao é para conversar na base da pressao, mas com amizade e
afeto. Esse tipo de atitude fara com seu/sua filha(o) se sinta, desde os primeiros
dias na escola, a vontade para contar o que ela(e) fez no dia, do que gostou e
do que nao gostou. Assim, se a conversa for mantida, ao longo dos anos, os pais
saberao se o filho é bom em Portugués, mas tém dificuldades com a Matematica,
por exemplo.

Sabemos que ninguém é bom em tudo, e isso mostra que sempre surgirao
matérias e assuntos nos quais os jovens terdao mais dificuldade. Por isso mesmo
é essencial que os pais coloquem-se sempre a disposi¢ao para ajudar quando
necessario. Ao esbarrarem em obstaculos que ndo conseguem transpor sozinhos,
os estudantes podem criar a equivocada impressao de que sao incapazes de
resolver algo sem auxilio, o que pode ocasionar, geralmente, em efeitos negativos
em relacdo ao nivel de motivacao.
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As vezes, os pais trabalham tanto que lhes sobra pouco tempo para
observar os deveres de perto, mas é importante que realizem esta funcao. Todas as pessoas devem ser respeitadas, colegas, professores(as), demais
Acompanhar o que estio aprendendo na escola aumenta a motivacio e técnicos da escola, visitantes, independentemente de suas caracteristicas pessoais,
relacionar aquele conhecimento a uma lembranca real pode tornar o religido, raca, sexualidade, etc.. E o didlogo deve ser a principal forma de resolver
conteudo ainda mais significativo — ao ver as licoes sobre as vegetacdes os impasses e problemas aqui na escola. Frequentemente estamos dando palpites

tipicas do pais, por exemplo, vale relembrar aquela viagem feita ao cerrado sobre como alguém deve conduzir sua vida, e assim vamos julgando pessoas por
ou a excursio das férias pelas trilhas e praias da Mata Atlantica. nao agirem conforme nossa maneira de pensar. E ndo é nada disso. Da mesma

maneira como nao gostamos de interferéncia em nossa vida, assim devemos agir
para com os outros. Respeitando-os, seja qual for sua op¢ao de vida.

O(a) adolescente deve perceber que é muito mais proveitoso estudar

um pouco por dia do que deixar para estudar na ultima hora, na véspera IMPORTANCIA DA COMUNICAQAO
de uma prova. ENTRE A FAMILIAE AESCOLA

Por que é &wor&an&e a comunicagﬁ(o enkre

Este espaco deve ser aproveitado, de preferéncia, em um horario fixo. ESCOLQ e o ﬂ,E,Q?
Um lugar tranquilo, iluminado, limpo e organizado para o momento, onde
nada possa tirar a concentracdao. Televisao, videogame ou o irmaozinho ‘Porqu,e...
mais novo fazendo bagunca devem ficar longe. Materiais de consulta,

como livros e acesso supervisionado a internet, ficam perto. @ A escola ndo é uma ilha

@ O contexto social e familiar do aluno precisa ser conhecido pela

Estimular atividades que levam a novos interesses pode ser um bom escola
caminho de como ajudar seu/sua filho(a) a ter sucesso na escola. Cursos e
praticas recreativas, como aulas de musica, teatro e danca, complementam @ Ahistoriadafamilia,namaioriadasvezes, explicaocomportamento
o aprendizado e ajudam a desenvolver e explorar novas habilidades. do aluno na escola

@ Essaparceriafavorece aoprofessorcompreenderocomportamento

Entender que as atitudes simples fazem a diferenca é um bom caminho do aluno e agir de maneira adequada em relacao a ele

para quem quer saber como ajudar os filhos a terem sucesso na escola. A
disciplina e a organiza¢do sao conceitos que se aprendem primeiro em casa.
Por isso, dé bons exemplos. Incentive a gentileza e os bons modos a partir
de suas proprias atitudes.

@ A familia é o espelho do aluno no tocante a forma de se relacionar
com o outro e agir

@ A divisao de responsabilidade propicia o crescimento do aluno

@ Os casos de indisciplina, dificuldade de aprendizagem e baixa
frequéncia, caso ocorram, podem ser reduzidos ou extintos

Incentivar o estudo é importante, mas é preciso
reservar tempo para o lazer. A brincadeira permite ao(a)
jovem fazer descobertas e aprender através da experiéncia.
Como o brincar favorece as condi¢des para o aprendizado, parte
do sucesso na escola é alcancado ao deixa-los(as) serem livres
para brincar.

@ A discussao em conjunto sobre o desenvolvimento do aluno
favorece ambas as partes, escola e familia

@ A escola, por melhor que seja, ndo conseguira suprir a caréncia
deixada pela auséncia da familia
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COMO PLANEJAR TEMPO DE ESTUDOS

s .
Técnica Pomodoro

Esta técnica baseia-se na combinacado de trabalho e de relaxamento.
O método define que periodos de esfor¢o devem ser recompensados com
momentos de distracao.

Nao ha tempo definido para a técnica, mas o convencional é o formato
25/5, que significa cinco minutos de descanso a cada 25 minutos de
concentracao nos estudos. Usando alarmes para delimitar cada momento.
A hora de relaxar pode ser usada como vocé preferir, mas lembre-se, apos
os cinco minutinhos de descanso, deve voltar aos livros!

Ciclo de estudos

Nesta técnica, vocé definird um
tempo para revisao de todas as
disciplinas (para o vestibular, por
exemplo) ou de conteidos de uma
disciplina (para a Olimpiada Brasileira
de Matematica, por exemplo). A ideia
é que vocé complete um ciclo dentro
do tempo que estipulou para revisao,
antes de iniciar um novo ciclo.

22 -CADERNO DO ESTUDANTE

Primeiro vocé precisa descobrir quanto tempo vocé dedicara a cada
matéria (ou conteudo). Isso depende da importancia (peso) de cada uma,
para seu objetivo, e a facilidade que vocé tem com elas. Por exemplo, se
uma disciplina tem peso 1 e outra tem peso 2, a de maior peso tem o dobro
de tempo de estudo. Ja nas que vocé possui mais dificuldade, acrescente
mais tempo que as que vocé tem mais facilidade. Agora basta incluir as
matérias na ordem que pretende estudar no Ciclo de Estudos. Somando o
tempo de cada matéria, vocé tera o tempo total do seu Ciclo de Estudos.
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Horario Individual

Horario

06:00 - 07:00

SEG TER QUA (1[1]] SEX

07:00 - 07:45

07:45 - 08:30

08:30 - 09:15

09:15 - 09:45

09:45 - 10:30

10:30-11:15

12:00 - 13:00

13:00-13:45

13:45 - 14:30

14:30-15:15

15:15-15:45

15:45 - 16:30

16:30-17:15

17:15-18:00

18:00 - 19:00

19:00 - 20:00

20:00 - 21:00

21:00 - 22:00

INFORME NA TABELA 0S MOMENTOS DEDICADOS A:

@ sono

| / @ HIGIENE

P @ AUMENTAGAD

v @ raviua
- - @ Lz

~ @ ATIVIDADE FisicA
\ @ ESTUDO NA ESCOLA
@ ESTUDO SOZINHD
@ CURSD/ OUTRA ATIVIDADE
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Horarios de Provas:

Horario SEG

Unidade |

Horario (1]1]:) Qui

Unidade Il

Horario (1]1]: Qui

Unidade Il

Horario (1]1]: Qui

Unidade IV

Horario (1]1]: Qui

Avaliacao Semestral |

Horario QUA (1]1]]

Avaliacéo Semestral Il

Horario

Avaliacéo Final
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SISTEMA DE AVALIACAO

Quantas sdo e como sdo feitas as avaliagées do CODAP? Qual
a média que devo atingir para “passar direto"? Sera que tem
Recuperagdo Semestral? Qual a média da Prova Final?

Vocé deve estar curioso sobre estas questées, ndo? Entao vamos prestar
bastante atencao!

~ ~ ~
Quantas sdo e como sdo feitas as avaliagdes
do CODAP?

O ano letivo sera dividido em 4 unidades didaticas,
distribuidas em 2 semestres.

Para cada unidade serdao obrigatérios, no minimo, 2 momentos de avaliacdo
(que poderao conter avaliacdo conceitual escrita, trabalhos extra classe, projetos,
etc.).

Ao final de cada unidade didatica devera ser realizada a segunda chamada
de avaliacdo, para os alunos que justificarem devidamente sua auséncia na
Orientacao Pedagogica.

Sera considerado aprovado o aluno que obtiver média anual igual ou superior
a 6,0 em cada disciplina.

Tem sim. E ela funciona da seguinte forma: O aluno que obtiver média das
unidades inferior a 6,0 podera fazer a Avaliacao Semestral.
A média semestral do aluno que fizer a "Avaliagdo Semestral” sera
correspondente a soma do valor da média das unidades mais o valor da Avaliacdo
Semestral, dividido por 2.

Qual a média da prova final?

Fara estudos de Recuperacéao Final e a Prova de
Recuperacao final o aluno que obtiver média anual inferior
a 6,0 (seis) em quaisquer disciplinas.

A média final sera correspondente a soma do valor da média
anual, mais o valor da nota de Recuperacao Final (PRF) dividido
por 2 (dois).

Serd considerado aprovado o aluno que obtiver média
final igual ou superior a 5,0 (cinco).
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FIQUE]ESPERTO!

ixo ren
Para os €asos de ba : Mo e
ou seja quando vocé ndo conseguir atingir a media

i tudos
nas unidades, serdo oferecidos pel'a esco:\a o’s i(e:.sc o
paralelos de atendimento obr‘igcn‘o;lo, r\: or:é:' 0 :rmado
imento se
lares. Este atendime .
aos das aulas regu e a )
0 rimeira unidade
apés o resultado da p -
AindF:.\ tem alguma didvida? Pergunte aohseudPrZzZsar
. . .
< i 44 _lo. Além disso, voce po
Ele podera ajuda lo. o
h‘er'/F;codap.ufs.br e, ho menu esquerdo, encontra
i i Avalia
Ensino o Sistema de & »
dgina que trard o documento oficial do Colég °
¢ dard maiores detalhes sobre o assunio.

INotaslaollongoldolanolletivo

Disciplina ““Ii"' “'}:"' “Is “'I‘Iil"' “'I“i,"' ‘}f AF  TOTAL

dimento escolar,

gdo. Clique nele e abrira uma

o, o qual lhe

Artes
Biologia
Ciéncias

Educ. Fisica
Espanhol
Filosofia
Fisica

Francés
Geografia
Historia

Inglés
Matematica
Orientacéo
Educacional
Portugués
Quimica
Sociologia

Unid = Unidade / AS = Avaliacdo Semestral / AF = Avaliacdo Final
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Janeiro
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Fevereiro
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Marco
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Junho
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Julho
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Setembro
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Outubro
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Novembro
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Dezembro
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om.br

http://produto.mercadolivre.c

TABUADA DE MULTIPLICAR
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http://www.centraldefavoritos.com.br

FIGURAS GEOMETRICAS BASICAS COM AREA

AREAS £ PERIMETROS DE FIGURAS

il S
2

FIGURA PERIMETRO AREA
TRIANGULO Legenda
: b-h P= Perimetro
[+ 3 P=a+b+c A=—mr
: \ ° 2 A= Area
® > L= Lado
UADRAD L
2 s h= Altura
L L pea A=l abc=Lado Qualquer
L D= Diagonal Maior
RETANGULO 2 d= Diagonal Menor
b b P=2a+2b Amad B= Base Maior
. b= Base Menor
= Raio
PARALELOGRAMO 2 s
ni="Pi (3.14159..)
b P=2a+2b A=a-h
h
LOSANGO,P %
& B D-d
. P=4L A= T
v >
TRAPEZIO
¢ h ‘_\a P=a+b+c+B AnDS

L=2.mr
Longitude da
circunferéncia
e seu perimetro
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FIGURAS GEOMETRICAS BASICAS COM AREA

Prismas Cilindro
e o Superficie Lateral
u l A, = 27RH
a1
V2 \" §Ab x H
Prisma Prisma Prisma Prisma 3
Triangular Pentagonal hexagonal quadrangular VOLUME AREA TOTAL Superficie Lateral
VOLUME AREA TOTAL
oAb+ A | V=Ab.:H ||Ar=2Ab+A, L1
V=Ab.H ||A=2Ab+A I
Piramide A =mR.g
Paralelepipedo Cubo
Apdtema Esfera
¢ a lateral z = 2
H 9 V= T R3

b a 3

___a ; S T a A=4.1.R?
V=a.b.c Apotema da base
= T

Car=2@bsac+bo) ] g \ 4

-
=
=

2
=
/'
=
4
-
=)

Foérmula para obtencao de raizes de uma
equagio do 2° grau  (ax’ + hx +¢=0)

L —bEVA

== 2.0.- -
-

A=0b—4dac
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TABELA PERIODICA DOS ELEMENTOS (Quimica)

1 Novo
A Original . Metais alcalinos . Actinidios
1 1
1 H 2 ‘ ‘ Metais alcalinos-terrosos . Quiros metais
Hidrogénio 1A —
1.00794 - - -
. Metais de transicé&o . Néo-Metais
2 . Lantanideos . Gases nobres
12 3
hﬁiﬁv 2 3 4 5 5 7 8
Magnési B VB VB VIB VIB

Nota: Os nimeros de
subgrupo 1-18 foram
adotados em 1984 pela
International Union of Pure
and Applied Chemistry
{Unido Internacional de
Guimica Pura e Aplicada). Os
nomes dos elementos 112-
118 s50 0s equivalentes
Iafinos desses nimeros.
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