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APRENDIZAGEM@distancia

Em virtude das limitagdes impostas pela Pandemia Covid-19, que vieram alterar as
nossas vivéncias, nomeadamente no contexto académico, o sistema educativo viu-se
confrontado com a necessidade de adotar medidas alternativas com vista a assegu-
rar as aprendizagens das criangas e jovens. Assim, ndo obstante a atual conjuntura
e com objetivo de atestar que todos os alunos continuassem a aprender, o ensino a
distancia constituiu-se como uma solugao.

O desenvolvimento de atividades a distancia confere a oportunidade aos alunos de
adquirirem conhecimentos sem ser necessaria a sua deslocagao e presenga em meio
escolar, promovendo a motivagdo dos mesmos na realizagdo das suas atividades e
permitindo, através do contacto entre alunos e professores, a manutengao de in-
teragdes sociais, quebrando o isolamento. O ensino a distancia constitui-se assim
como uma modalidade de educagio, através da qual os alunos obtém, por meio de
recursos tecnoldgicos, acesso a processos de ensino e aprendizagem. Mediado por
uma plataforma digital, vem substituir a sala de aula por um ambiente virtual de
aprendizagem onde a comunicagio entre professor e alunos é estabelecida em am-
bientes fisicos diferentes.

E necessario ter presente que as aprendizagens constroem-se sobretudo a partir da
motivagdo, organizagio, rotina e proatividade. A motivagdo desempenha um papel
relevante ao ajudar a melhorar o rendimento, sendo a organizagao fundamental para
a adequagao de uma rotina. Neste sentido, procuramos contribuir com um conjunto
de sugestdes no sentido de promover a concentragao, a organizagao e a motivagao,
ajudando os jovens a trabalhar de forma mais eficaz a partir de casa, ndo sé atual-
mente mas também no futuro, atendendo sobretudo a realizagio e manutengao
das aprendizagens e visando o seu bem-estar. E, todavia, importante que cada aluno
encontre a melhor forma de estruturar os seus dias de modo a conseguir realizar e
cumprir com as suas tarefas, elemento facilitador da aprendizagem.
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O ESPACO DE TRABALHO E DE ESTUDO

Durante este periodo de Pandemia estaremos mais tempo em casa e em familia,
sendo por isso fundamental manter diferenciadas as zonas de estudo das zonas de
lazer. Deste modo, devemos procurar ter um espago que seja especificamente re-
servado ao estudo. Caso ndo exista, em casa, esta area destinada a aprendizagem, é
importante determinar um local apropriado que favorega a postura corporal e que
permita manter o foco. Este local deve ser:

# Calmo, com acesso a uma mesa e uma cadeira;

# lluminado (de preferéncia com luz natural);

# Com temperatura adequada: refrescando ou aquecendo o ambiente;

# Confortavel e organizado, tendo apenas o material necessario para as tarefas a
realizar no momento;

# Com acesso a internet, facilitando pesquisas online ou aceder as aulas, mas onde
nio existam estimulos distrativos (televisio, consolas de jogos). E importante
identificar o que é fator de distragdo, estabelecendo limites e horarios.
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ORGANIZACAO

Devemos manter o investimento na aprendizagem, condi¢do importante para a nossa
formagao e desenvolvimento. Neste sentido é desejavel criar uma rotina organizada
e consistente para além das aulas online, contemplando n3o sé o tempo reservado a
concretizagdo das tarefas propostas pelos professores e o tempo de estudo diario,
mas também os momentos de descanso. Para este efeito podemos:

# Construir um horario semanal que inclua tempos dedicados ao estudo autébnomo
e lazer, assim como tempos de contato com colegas e professores;

< Estabelecer um compromisso com a realizagdo das atividades de estudo e com as
aulas @ distancia, ap6s definido um horario;

« Utilizar um calendario e fazer listas de tarefas que permitam organizar e priorizar
as atividades escolares;

# Quando terminado o nosso trabalho, compensar com alguma coisa que nos agrade;

# Descansar ao fim-de-semana e aproveitar para realizar as atividades que mais gos-
tamos.

N
et

N
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E fundamental planear e organizar o estudo, bem
como realizar as nossas tarefas atempadamen-
te, ndo as adiando sucessivamente para o Ultimo
minuto. E importante ter em conta os recursos,
a dificuldade da tarefa e o tempo disponivel (de
quanto tempo vamos precisar?). Neste sentido,
devemos estruturar o nosso estudo elaborando
um plano de agio, recorrendo a listas, horarios e
calendarios, ferramentas que favorecem a organi-
zagao das tarefas. Por exemplo, elaborar uma lis-
ta de prioridades onde registamos as atividades
a realizar no dia, ajuda a uma correta gestdo do
tempo: podemos ir acrescentando a lista novas tarefas, retirando as que forem sen-
do executadas. Ao nivel da organizagiao das tarefas é essencial também considerar:

# Um local de estudo limpo e arrumado, com todos os materiais necessarios dispo-
niveis é essencial, pelo que devemos evitar o excesso, tendo apenas o que preci-
samos para 0 momento;

# A preparagdo atempada do material de que vamos necessitar, evitando interrupgdes.
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MANTER O FOCO

A atencdo e a concentragao sdao essenciais para a aquisigao de aprendizagens. Porém,
a adaptagdo a uma nova rotina e o misto de sentimentos que podemos estar a ex-
perienciar, em virtude do distanciamento, podem dificultar a capacidade de manter
a atengdo e estar concentrado.

Contudo, podemos criar um ambiente favoravel a concentragao:

s Estudar num sitio calmo, silencioso e

# Utilizar o computador para a exe-

# Evitar o uso do telemodvel colocan-

# Fazer pequenos intervalos de cinco

sem distragdes (TV, consolas), pro-
tegendo o nosso trabalho daquilo
que nos desvia da concretizagao das
nossas tarefas;

cugdo das tarefas que o exigem, no-
meadamente pesquisa, mantendo-o
desligado caso ndo seja necessario;

do-o, idealmente, noutro local;

minutos, pelo menos, de hora em
hora. De forma a recarregar ener-
gias e estar motivado para o plano
de estudos, é fundamental incluir momentos de pausa, pois a nossa capacidade de
concentragao é limitada. A Técnica Pomodoro, permitindo melhorar os habitos
de estudo, ajuda-nos a criar uma rotina diaria, diminuindo a possibilidade de nos
distrairmos com outras coisas e potenciando a motivagao, a par da produtividade;

+ Estabelecer um horério, objetivos e metas: planear o que se vai estudar em cada

dia e durante quanto tempo, definindo quais as agdes necessarias para atingir o
pretendido, ajuda a concentragdo e a manter o foco;

# Parar 5 minutos quando n3o conseguimos realizar uma tarefa: podemos tentar

mudar de local no regresso a mesma atividade ou entdo procurar mudar de tarefa

< Comegar o dia com tarefas rapidas de concluir, contudo se tivermos tarefas maiores

e mais complexas devemos comegar por elas, executando depois as mais simples;

# Realizar tarefas maiores, um pouco de cada vez, subdividindo-as em tarefas mais

simples.
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MANTER O FOCO

TECNICA POMODORO
AJUDA A MANTER O FOCO E A CONCENTRACAO

Forma de gerir o tempo, dividindo o nosso trabalho em periodos de 25 minutos, se-
parados por intervalos de 5 minutos. Ao repetir o ciclo quatro vezes devemos fazer
uma pausa maior (20 minutos).

1 - Escolher uma tarefa

2 - Programar os 25 minutos

3 - Trabalhar na tarefa durante os 25 minutos, sem
interrupgoes

4 - Fazer uma pequena pausa de 5 minutos

tomato-timer.com
pomofocus.io

TRABALHAR POR OBJETIVOS torna-se mais eficaz, pelo que é importante
listar e ordenar os objetivos diarios que pretendemos alcancar. ldealmente, os obje-
tivos devem ser especificos (por exemplo, vou estudar o Teorema de Tales), men-
suraveis (vou realizar os exercicios da ficha 7), alcancaveis (devo ser capaz de
realizar a tarefa), relevantes (porque
razdo quero estudar e desenvolver cer-
tas atividades), e definidos no tempo
(vou estudar das 14h as 16h). Estes crité-
rios influenciam a motivagao e a concen-
tracao nas tarefas. Devemos assim:

# |dentificar os objetivos que queremos
atingir;

# Estabelecer um plano de ag3o para os
alcancar;

# Executar o plano;

# Monitorizar os progressos;

# Awvaliar o plano ao final do dia.

4 NN
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APLICACOES QUE AJUDAM A AUMENTAR

A PRODUTIVIDADE

O Forest tem por objetivo ajudar a manter o foco no nos-
so trabalho, ndao permitindo ir a outras aplicagdes que sdo
distratoras. Precisamos de estudar e/ou fazer um traba-
lho durante 30 minutos. Pedimos ajuda ao Forest: é nos
dada uma planta com a
responsabilidade de fa- How Forest help you stay fccusec:l
zé-la crescer, durante os
30 minutos que precisamos
para estudar. Ao interromper

Tha signg sl gress mm &

o trabalho para utilizarmos o telemével, antes do S
tempo, recebemos um aviso através do Forest: aten-
¢ao a planta vai murchar. Podemos criar a nossa flo-
resta, mediante uma diversidade de plantas e arvores.

FOREST
www.forestapp.cc

NOISLI
T L . . . www.noisli.com
O Noisli € uma aplicagdo que nos permite ouvir diversos sons, por exemplo da

natureza, ajudando a relaxar, trabalhar e estudar, tornando-nos mais produtivos e
favorecendo a nossa concentragao.
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APRENDIZAGEM AUTONOMA

O processo de aprendizagem a distancia pode ser eficiente, permitindo conciliar
os recursos e materiais digitais com os conteldos transmitidos pelos professores.
Através de uma postura ativa e dinamica é possivel, ndo sé concretizar as ativida-
des escolares, como consolidar e adquirir novos conhecimentos, ndo esquecendo
as referéncias e as indicagSes fornecidas pelos professores e pela escola. Assim,
podemos proactivamente consultar tais recursos e materiais de aprendizagem, im-
plementando um estudo auténomo, assumindo a responsabilidade e a iniciativa da
nossa aprendizagem. Existem vérios recursos de acesso gratuito na internet que
permitem aprender, no entanto é necessario ter alguma cautela durante a utilizagao
de suportes tecnolégicos e paginas que nao conhecemos, visando a protegdo dos
nossos dados pessoais. E também essencial seguir as recomendacées de seguranca
no uso de plataformas, em particular as que requeiram comunicag¢ao audio e video,
pelo que, em caso de duvidas, podemos consultar o site seguranet.pt e testar, de
forma ludica, os nossos conhecimentos sobre seguranca digital.

AULAS POR VIDEOCONFERENCIA

Embora o contexto de aprendizagem
seja diferente, nao significa que os princi-
pios da sala de aula ndo se apliquem em
sessOes por videoconferéncia. A assidui-
dade, a atitude e o comportamento ado-
tado, a par da participagio e empenho
continuam a ser importantes, por isso
necessitamos manté-los. Nao devemos,
deste modo, faltar as aulas sincronas,
sendo essencial realizar as tarefas e ati-
vidades que forem surgindo e respeitar
os prazos e horarios estabelecidos. Caso
nao seja possivel cumprir com o horario
e determinados prazos, podemos infor-
mar atempadamente os professores, pro-
curando encontrar alternativas de agio.
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CONTACTO COM COLEGAS E PROFESSORES

Manter a ligagdo a turma/escola e, deste modo, o contato entre alunos e professores,
através dos espagos digitais, € necessario para a continuidade das interages sociais e
da motivagdo para as atividades escolares.

As relagdes sociais sao fundamentais
para a aprendizagem e para o de-
senvolvimento. Neste sentido, para
assegurar e facilitar a aprendizagem,
bem como para manter o nosso
bem-estar; neste periodo realizado
@ distancia, é importante manter o
contato com os colegas, bem como
com os professores. Estes momen-
tos permitem esclarecer duvidas,
receber apoio e partilhar ideias en-
quanto aprendemos a partir de casa,
mas também ajudam a minimizar o
sentimento de isolamento e a lidar
com alguns dos desafios que se co-
locam no decurso da aprendizagem.
Durante esta fase, poderao surgir algumas dificuldades e, neste caso, é importante
pedir ajuda de modo a encontrar formas de lidar com os obstaculos que forem surgin-
do. Assim, é possivel encontrar apoio junto dos Professores, recebendo orientagdes
e ajustando prazos ou partilhar as dificuldades de forma a encontrar diferentes alter-
nativas de agdo. Para além disso, ao falar com alguém podemos ficar mais tranquilos o
que ja nos faz sentir melhor.
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LEMBRAR A IMPORTANCIA DE HABITOS SAUDAVEIS

DEVEMOS ALIMENTARMO-NOS CONVENIENTEMENTE:

A alimentagao deve ser variada e equilibrada. Nao esquecer
as frutas e os vegetais (3 a 5 porgdes por dia), a proteina
animal ou vegetal (peixe/carne/leguminosas). Na nossa mesa
de trabalho podemos ter (a meio da manhd e a meio da
tarde) alguns frutos secos ou uma maga, por exemplo. E,
sempre, uma garrafa de agua disponivel. O nosso cérebro é
sobretudo agua, alimenta-o.

DESCANSAR:

A falta de descanso, pode ter consequéncias Z
prejudiciais para a saide, desenvolvimento e
rendimento escolar. Por isso, é essencial que .‘
os jovens beneficiem de um sono adequado w.
a idade. Na adolescéncia ha necessidade de
cerca de 9 a 10 horas de sono, por dia.

Zz

o)

FAZER EXERCICIO FiSICO COM REGULARIDADE:

Pensar no exercicio fisico como algo positivo e relaxante é in-
dispensavel, descobrindo, caso ainda nio seja realizada nenhu-
ma modalidade, qual a atividade que mais gostamos de praticar,
percebendo quais os seus beneficios. Efetuado de forma regular
e de modo adequado, pode melhorar a nossa saide e o bem-
-estar, contribuindo assim para uma melhor qualidade de vida.

PROCURAR RELAXAR:

Liberta as preocupagdes ou recupera da azafama do dia — atra-
vés da Meditacao, focando no aqui e no agora: sé precisamos
de um local sossegado, sem interrupgdes, num horério espe-
cifico, vérias vezes por semana.

Encontramos dicas para a pratica com a ajuda das aplicagdes:

Q smilingmind.com.au headspace.com/pt
SMILING S .
MIND
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SOS-CRIANCA

Visando garantir a vivéncia de experiéncias favoraveis de ensino e aprendizagem a dis-
tancia, o encerramento das escolas ndo significa assim uma pausa nas aprendizagens.
Estas orientagdes poderio ajudar neste processo de Ensino@ Disténcia mas é impor-
tante adotar e manter uma atitude proativa e resiliente, requerendo-se capacidade
de adaptagdo a uma nova realidade. O momento singular que vivemos, em que, de
forma inesperada, vimos alterado o nosso quotidiano pessoal, pode transformar-se,
contudo, num periodo de incerteza e de varios desafios. Se necessario, devemos pro-
curar apoio especializado, pois podera ser fundamental para minimizar o impacto das
preocupagoes e dificuldades que possamos estar a sentir. Assim, se existirem duvidas,
precisarem de ajuda ou de falar durante esta fase de Ensino@Distéancia e no futuro,
podem contatar, anénima e gratuitamente, a Linha SOS-Crianga. Estes sido os nossos
contactos:

CHAT ONLINE

SN.S.

c R I A L] A

116 111 FAZ ESTA
LIGACAO

966 065 750 Com o apoio
966 065 767 \ altice
913 069 404 Y fundagéo

.

~p . . .
[ @ ~ soscrianca@iacrianca.pt

Instituto de Apoio & Crianga © 11



APRENDIZAGEM@distancia
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