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HUG

Introducao

Damos-lhe as boas-vindas ao nosso Guia para o sucesso escolar
do 5° ao 9° Ano"!

Neste guia, o nosso objetivo é fornecer as mades, pais e estudantes
ferramentas prdticas e eficazes para melhorar o desempenho
académico e promover uma experiéncia escolar mais positiva.
Entendemos que cada etapa do percurso escolar traz desafios Gnicos, e
é essencial prepararmo-nos para enfrentd-los.

Sobre o HUG

O HUG - Centro de Estudo & More, é um centro de estudo e
explicacdes, do 5° ao 9° ano, que proporciona também atividades
extras, tais como, cursos de inglés e atividades pds-estudo e em férias.

Aqui valorizamos o bem-estar, a empatia, a diversidade, o
desenvolvimento pessoal, a liberdade, a responsabilidade ambiental e
a transparéncia, proporcionando um ambiente positivo.

Focando no Centro de Estudo, o nosso objetivo é acompanhar cada
crianga de perto, ajudando a realizar os TPCs, identificando as
principais  dificuldades, preparando-as para os momentos de
avaliagdes, e contribuir para a sua evolugdo e bem-estarl!

A forma organizada e os métodos que utilizamos permitem libertar quer
a crianca, quer mde e pai, de todo o stress e ansiedade que podem
surgir durante o percurso escolar.

/\ E nada melhor do que esta ajuda extra, certo?
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HUG

Principais objetivos deste e-book:

1. Fornecer Dicas Praticas de Estudo:

Queremos ajudar as criancas a desenvolverem hdébitos de estudo
sélidos, enquanto estdo em casa, que possam ser aplicados em todas
as disciplinas. Desde a criagcdo de um ambiente de estudo ideal até &
utilizacdo de técnicas comprovadas, como métodos de estudo e rotinas,
indicamos tudo o que é necessdrio para estudar de forma mais
eficiente.

2. Ensinar Organizagdo e Gestdo do Tempo:

A organizacdo é a chave para equilibrar as vdrias responsabilidades
escolares e atividades extracurriculares. Oferecemos estratégias e
ferramentas que ajudardo as criangas a gerir o seu tempo de forma
mais eficaz.

3. Motivar e Inspirar as criangas:

A motivacdo é um fator crucial para o sucesso académico. Este e-book
inclui estratégias para manter as criangas motivadas e envolvidas nos
seus estudos, ajudando-as a estabelecer e alcancar objetivos realistas.



Dica n° 1

Dicas de Estudo
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1- Ambiente de estudo ideal

Um ambiente de estudo adequado é crucial para maximizar a
concentracdo e a eficiéncia do tempo de estudo. Aqui estdo algumas
dicas para criar o ambiente de estudo ideal para as criangas: n

1.1- Escolha um Local Tranquilo e Livre de Distracdes: I I ﬁ I

Encontre um espago longe de dreas movimentadas da casa, como a
sala de estar ou a cozinha, onde o movimento e o ruido podem ser
perturbadores.

Certifique-se de que o local de estudo esté longe de distragdes como
televisdes, consolas de jogos e smartphones.

Como também é importante que se habituem a algum ruido de fundo e
movimentacdo de outras pessoas para ndo se distrairem com facilidade
a estudar fora de casa, sugerimos, por exemplo, que as leituras de
literatura sejam feitas na sala.

1.2- lluminag¢do Adequada:

Utilize uma iluminagdo suave e difusa para evitar o cansago visual.
A luz natural é a melhor opgdo, entdo, se possivel, posicione a
secretdria perto de uma janela.

A noite, use um candeeiro de mesa que forneca luz suficiente sem
ser excessivamente brilhante.

1.3- Mobiligrio Confortével e Ergonémico:

Uma cadeira confortdvel e ajustdvel é essencial para manter uma
boa postura durante os estudos. A cadeira deve apoiar as costas e
bracos e permitir que os pés fiquem pousados no chao.

Uma mesa com espaco suficiente para que os materiais de estudo
possam ser organizados e de facil acesso.
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1.4- Organizacao e Arrumacdo:

Manter a érea de estudo organizada. Utilize prateleiras, caixas de
arrumacdo e organizadores de secretdria para guardar materiais
escolares, livros e outros recursos.

Incentive o seu filho/a a arrumar a drea de estudo no final de cada
sessGo, para comecgar cada nova sessdo com um espago limpo e
organizado.

1.5- Ambiente Motivador:

Decore o espaco com elementos motivadores, como quadros de
inspiracdo, citacdes encorajadoras ou gréficos de progresso.

Uma planta ou um toque de cor pode tornar o ambiente mais
acolhedor e agraddvel.

Ao criar um ambiente de estudo ideal, estd a proporcionar a crianga um
espaco para maximizar o seu potencial académico. Um espaco bem
pensado e organizado pode fazer toda a diferenca na motivagdo para
desenvolver um bom desempenho escolar, com métodos e habitos de
estudo eficazes.
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2- Métodos de estudo eficazes

Desenvolver métodos de estudo eficazes é essencial para que cada
estudante possa aprender de forma eficiente e reter a informagdo de

maneira duradoura. ‘-’
Aqui estdo algumas técnicas comprovadas que podem ajudar a 5:
maximizar o seu potencial de aprendizagem: (_°_

o—0-

Como funciona: Utilizar métodos como o Cornell Notes, que divide a
pdgina em dreas para notas, resumos e ddvidas.

2.1- Anotacoes e Resumos Eficazes:

Beneficios: Tomar boas anotacdes de cada matéria organiza o
material de estudo e facilita a revisdo posterior, além de promover a
retencdo da informacao.

Exemplo Método Cornnell

Secgdo destinada a revi-
s3o. Escreve as palavras-
chave que sirvam "de ga-

tilho" para te lembrares
do contetido da direita.

2.2- Mapas Mentais:

Como funciona: Criar diagramas visuais que liguem conceitos e
ideias principais a subtemas e detalhes especificos. Usar cores,
imagens e palavras-chave.

Beneficios: Os mapas mentais ajudam a organizar a informacdo de
maneira visual e hierdrquica, facilitando a memorizacdo e a
compreensdo de conceitos complexos.
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2.3- Fichas de Estudo (Flashcards):

Como funciona: Criar cartdes com perguntas de um lado e respostas
do outro. Reveja-os regularmente.

Beneficios: As fichas sdo excelentes para memorizagdo ativa e
revisdo répida de conceitos-chave, vocabuldrio e férmulas.

2.4- Testes Praticos:

Como funciona: Fazer testes com perguntas e problemas similares
aos que podem aparecer nos exames.

Beneficios: Os testes prdticos ajudam a identificar lacunas no
conhecimento, a familiarizar-se com o formato dos exames e a melhorar
a capacidade de recuperacdo da informagao.

2.5- Método Pomodoro:

Como funciona: Estudar durante 25 minutos seguidos de uma pausa
de 5 minutos. Apés quatro sessdes fazer uma pausa mais longa de 15 a
30 minutos.

Beneficios: Este método ajuda a manter a concentracdo e a combater
a fadiga, promovendo a produtividade durante os periodos de estudo.
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2.6- Grupos de Estudo:

Como funciona: Participar em grupos de estudo, por exemplo, no
centro de estudo, onde possam discutir e explicar a matéria a outra/o
colega e vice-versa.

Beneficios: Os grupos de estudo incentivam a troca de ideias e a
resolugdo colaborativa de problemas, além de proporcionar diferentes
perspetivas sobre a matéria.

2.7- Ensinar Outra Pessoa:

Como funciona: Explicar a matéria a alguém, como colegas de
turma, familia ou até mesmo a ela prépria em voz alta.

Beneficios: Ensinar ajuda a crianca a identificar dreas onde pode
haver confusdo ou lacunas no conhecimento, a reforcar o
entendimentos, e a wusar uma linguagem e uma estrutura de
apresentacdo adequadas para exprimir conceitos e os seus contextos.

Ao adotarem e experimentarem diferentes métodos de estudo, as
criancas podem descobrir quais as técnicas que funcionam melhor para
elas, ajustando-as as suas necessidades individuais e estilos de
aprendizagem. O préximo passo serd criarem rofinas.
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3- Importéncia de estabelecer uma rotina de estudos

Estabelecer uma rotina de estudos regular é um dos pilares para o
sucesso académico. Uma rotina bem planeada ajuda as criangas a
gerir o seu tempo de forma eficaz, a manter a consisténcia nos estudos
e a reduzir o stress.

3.1- Defini¢cao de Hordrios Especificos:

Escolher hordrios fixos para estudar todos os dias e tentar segui-los
consistentemente. O ideal é encontrar periodos em que a crianga esteja
mais alerta e focada.

3.2- Criacdo de um Plano de Estudos:

Fazer um plano mensal que inclua objetivos para todas as matérias e
tépicos a serem estudados. Com base nas datas de testes, prazos de
trabalhos e outros compromissos importantes.

3.3- Estabelecer Metas Realistas:

Definir metas semanais e didrias para o que deseja alcancar nos
estudos. Metas claras e alcan¢dveis ajudam a manter o foco e a medir
o progresso. Dar espago para ajustes necessdrios ou imprevistos (mais
detalhes na pag. 17)

Na Dica n° 1 fornecemos dicas praticas sobre como criar um ambiente de
estudo ideal, desenvolver métodos de estudo eficazes e estabelecer uma
rotina de estudo. Na préxima dica vamos ensinar a organizar e gerir o
tempo para uma maior eficacia.
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Dica n° 2

Organizacao e Gestao
do tempo

11
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1- Como criar um hordrio de estudo

Criar um hordrio de estudo eficaz é essencial para gerir o tempo de
forma produtiva e garantir que todas as matérias e tarefas sdo
abordadas adequadamente. Um bom hordrio de estudo ajuda as
criangas a manterem-se organizados, a evitarem a procrastinagdo, bem

como a equilibrarem os estudos com outras atividades.
'
Y )

A
1.1- Avaliar as Necessidades e Prioridades: ?r -

Depois de listar todas as tarefas e atividades, (conforme ja referido
anteriormente), determinar a relevdncia e urgéncia de cada tarefq,
classificando de acordo com a sua importéncia e prazo. Priorizar as
tarefas que t€m maior impacto nas notas e aquelas que tém prazos mais
préximos.

Néo Urgente
1* Quadrante 2° Quadrante
o “Faga agora® “Agende”
o
<]
=
o
o
E
-
3° Quadrante 4° Quadrante
“Delegue” “Elimine”

Matriz usada pelo Presidente Eisenhower

o
-t
c
o
L
Sy
=]
o
=
-
o
=}
=

1.2- Escolher um Formato Adequado:

Calenddrio semanal ou mensal: Utilize um calenddrio semanal ou
mensal, seja em papel ou digital, que permita uma visdo clara das
atividades ao longo do tempo.

Agenda: Uma agenda com espago para anotacdes didrias pode ser
0til para detalhar tarefas especificas e hordrios de estudo.
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1.3- Definir Blocos de Estudo:

Sessdes dedicadas ao estudo: Depois de ter identificado / escolhido
o método de estudo (visto na Dica n° 1), alocar periodos especificos
para o estudo de cada matéria. Blocos de 1-2 horas sdo geralmente
eficazes, com intervalos de 5-10 minutos a cada 45-50 minutos de
estudo.

Tempo para rever e praticar: Reservar tempo para revisdo e
exercitacdo regulares da matéria j& estudada, reforcando a
memoriza¢do e a compreensdo (visto nas Dicas n® 2.3 e 2.4).

Criar um hordrio de estudo bem planeado e segui-lo regularmente pode
transformar a abordagem aos estudos, melhorando o desempenho
escolar e promovendo um equilibrio sauddvel entre os estudos, familia e
outras atividades. A préxima Dica serd sobre como motivar e manter
motivadas as criangas para o estudo organizado.

13
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Dica n° 3

Como motivar as suas
criancas

&)
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1- Estratégias para aumentar a motivacao e interesse
pelos estudos

Manter a motivagdo e o interesse pelos estudos é essencial para que as
criangas consigam alcangar os seus objetivos académicos.

Para além do que & foi referido anteriormente, existem outras
estratégias eficazes para ajudd-las a manterem-se motivadas
e interessadas nos seus estudos:

1.1- Relacionar o Estudo com Interesses Pessoais:

Aplicacdo prdtica: Ajude a crianga a ver como o que estd a estudar
se relaciona com os seus interesses pessoais e objetivos futuros. Isto
pode aumentar a relevancia e o interesse pela matéria.

Projetos criativos: Incentive-a a realizar projetos que combinem os
conteldos estudados com os seus hobbies ou paixdes. Por exemplo
visitar algum local que seja referido em alguma disciplina, ex. castelos,
monumentos-homenagem & Histéria, mostras cientificas, museus.

1.2- Fornecer Feedback e Reconhecimento dos Esforcos com Resultados:

Feedback constante: Ofereca comentdrios regulares sobre o

. . ’ " ’ ”

progresso do seu filho ou filha. Use o método “em sanduiche”,

destacando os pontos fortes, as dreas de melhoria e terminando com
um desafio incentivador,

Desafio incentivador: Celebre os pequenos e grandes sucessos,
mostrando que o esforco e a dedicacdo sdo valorizados. O
reconhecimento das conquistas pode aumentar a confianca e a
motivacdo. Mais informagdes na pdg.18.

15
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1.3- Promover a Autonomia e a Responsabilidade:

Autonomia nos estudos: Incentive a crianca a tomar a iniciativa nos
seus estudos, escolhendo métodos e hordrios que funcionem melhor
para ela.

Responsabilidade: Ajude-a a entender que é responsdvel pela sua
prépria aprendizagem e que o seu esforco é crucial para o sucesso.

1.4- Incluir Atividades Extracurriculares:

Equilibrio: Promova a participacdo em atividades extracurriculares,
como desporto, mUsica, arte, ou projetos como os da NECI-PT
(disponiveis no HUG) que podem proporcionar um equilibrio saudével
entre estudo e lazer.

Desenvolvimento de habilidades pessoais: Estas atividades também
ajudam a melhorar competéncias como auto-conhecimento, discipling,
trabalho em equipa e gestdo do tempo, que sdo valiosas para o
sucesso académico.

Implementar estas estratégias de relacionar matérias com interesses
reais, dar feedback em sanduiche, promover a autonomia e investir no
desenvolvimento pessoal pode transformar a abordagem ao estudo,
tornando-a mais motivadora e envolvente.

16
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2- Saber estabelecer objetivos realistas e alcancaveis

Estabelecer objetivos possiveis de atingir é importante para manter a
motivacdo e garantir o progresso constante nos estudos. Objetivos bem
definidos proporcionam um sentido de direcdo e permitem que as
criangcas mecam o seu progresso de forma eficaz. Aqui estdo os passos
para estabelecer objetivos eficazes:

2.1- Utilizar a Metodologia EMART (SMART em inglés):

E (Especificos): Os objetivos devem ser claros e especificos. Em vez
de "Melhorar a Inglés", um objetivo especifico seria "Aumentar a minha
nota de Inglés de 70% para 85% no préximo teste".

M (Mensurdveis): Deve ser possivel medir o progresso. Defina
critérios que permitam acompanhar os avangos. Por exemplo,
"Completar 10 problemas de Matemdtica corretamente por dia".

A (Atingiveis): Os objetivos devem ser desafiadores, mas
alcancdveis. Considera-se o nivel atual da crianca e os recursos
disponiveis. Objetivos muito ambiciosos podem levar & frustracao.

R (Relevantes): Os objetivos devem ser relevantes para a crianga e
alinhados com os seus interesses e necessidades. Por exemplo, melhorar
a escrita em Portugués pode ser relevante se a escrita é uma drea de

dificuldade.

T (Temporais): Defina um prazo para alcangar o objetivo. Um prazo
ajuda a manter o foco e a urgéncia. Por exemplo, "Melhorar a minha
nota de Ciéncias até ao final do trimestre".

17
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2.2- Dividir Objetivos Maiores em Etapas Menores:

Objetivos de Curto Prazo: Defina metas semanais ou mensais que
sirvam como marcos no caminho para um objetivo maior. Por exemplo,
"Estudar uma hora de Matemética todos os dias esta semana".

Objetivos de Longo Prazo: Tenha em mente o objetivo final, mas
foque-se nas pequenas etapas que levardo a esse resultado. Isto torna o
objetivo mais fécil de gerir e menos intimidativo.

2.3- Estabelecer um Plano de Acao:

Passos Concretos: Defina acdes especificas que serdo tomadas para
alcancar cada objetivo. Por exemplo, "Ter uma aula de reforco de
Matemdtica todas as quartas-feiras".

Recursos Necessdrios: Identifique os recursos necessdrios, como
livros ou apoio de professores/as, para alcancar os objetivos.

2.4- Observar o Progresso Regularmente:

Revisdes Semanais: Reservar um tempo semanalmente para rever o
progresso e ajustar as estratégias, se necessdrio.
Perguntar: O que funcionou bem? O que precisa de ser melhorado?

2.5- Celebrar Pequenas Conquistas (ver 1.2):

Reconhecimento: Celebrar os pequenos sucessos ao longo do
caminho. O reconhecimento das conquistas menores pode aumentar a
motivacdo e reforcar o comportamento positivo.

Recompensas: Oferecer pequenas recompensas para objetivos

alcangcados. Isto pode ser um incentivo extra para manter a crianga
empenhada.

18
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Exemplos: LA

Incentivos ndo materiais: Elogios, prémio simbdlico (ex.: certificado),
atribuir pontuagcdo num quadro.

Incentivos materiais: Lanches favoritos, tempo extra de lazer, atividades
recreativas, excursdes, cursos ou aulas especiais.

2.6- Envolver-se com Professores/as:

Suporte Externo: Compartilhe os objetivos com explicadores/as
para obter suporte e orientacdo adicionais. Eles/elas podem oferecer
feedback valioso e ajudar a manter a crianca responsével pelo seu
tfrajeto.

Comunicacdo: Manter uma comunicacdo aberta sobre o progresso
e desafios enfrentados pode proporcionar encorajamento e novas
estratégias.

Exemplo de Estabelecimento de Obijetivos:

Objetivo de Longo Prazo: Melhorar a nota em Matemdtica de 70%
para 85% no final do trimestre.

Objetivos de Curto Prazo:

« Semana 1-2: Rever os conceitos bésicos de matemdtica. Completar
20 exercicios

« Semana 3-4: Focar em problemas de fracdes. Completar 15
problemas de fracdes

« Semana 5-6: Assistir a aulas de reforco de Matemética duas vezes
por semana

« Semana 7-8: Realizar um teste prdtico semanalmente e rever os
erros.
19
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»
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Exemplo de Plano de Ac¢do:
o Diariamente: Estudar uma hora de Matemadtica

o Semanalmente: Tirar as duvidas no Centro de Estudo e fazer um
teste prdtico

« Mensalmente: Rever o progresso com o explicador/a e ajustar o
plano conforme necessdrio.

Seguindo estas etapas - definir, dividir, planear, rever o progresso e
ajustar se necessdrio, comunicar com docentes e centro de estudo - as
criangas podem estabelecer objetivos claros, realistas e alcancaveis, que
as motivem e as guiem no caminho do sucesso escolar.

20



Conclusdo

Neste guia abordédmos 3 dicas essenciais para o sucesso escolar, para
que as criancas possam aplicar em casa.

Sao elas, Dicas de estudo, Organizacdo e gestdo de tempo e Como
motivar as criangas.

Esperamos que este guia se torne um recurso valioso para si e para ofs)
seu(s) filho(s) ou filha(s), ajudando a transformar os desafios académicos
em oportunidades de crescimento e aprendizagem.

Depois de experimentarem, contem-nos como correu.

2]



HUG

Mensagem de
encorajamento

Maes e Pais,

Estamos muito felizes por termos a oportunidade de ajudar nesta
jornada educativa. Sabemos que os estudos podem ser desafiadores,
mas queremos lembrar que ndo estdo sés. O nosso Centro de Estudo
estd aqui para apoiar em cada passo do caminho.

Comprometemo-nos a oferecer um ambiente de apoio, personalizado e
acolhedor para todas/os!

Lembrem-se:

Desafios sdo Oportunidades: Cada desafio que enfrentam é uma
oportunidade para crescer e aprender. NGo tenham medo de errar (e
tfransmitam isto também as vossas criangas), porque é através dos erros
que aprendemos e nos fortalecemos.

As vossas criancas sdo capazes: Acreditem nelas e no seu potencial.
Com dedicagdo, persisténcia e o apoio certo, podem alcancar grandes
conquistas.

Estamos Aqui para Ajudar: Seja através de acompanhamento, aulas de
reforco, explicagdes, ou apenas uma conversa para esclarecer ddvidas.
A nossa porta estd sempre aberta para apoiar as criancas e as suas
familias!

Com carinho e dedicacdo,
HUG, Centro de Estudo & More

22
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Descubra Como Podemos
Ajudar

Entre em Contacto Connosco:

website: www.hug.com.pt
e-mail: info@hug.com.pt

Telemével: Catarina Passos: 933 443 602
Visite-nos pessoalmente:

Rua O Primeiro de Janeiro, 466, Porto

(junto as Escolas Clara de Resende e Fontes Pereira de Melo)

Siga-nos nas Redes Sociais para ficar sempre a par das novidades e
obter mais dicas:

Facebook: facebook.com/HUGCentroDeEstudo
Instagram: @hugcentrodeestudo

Junte-se a nés para o sucesso das suas criangas!
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