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Antes de tudo:
comemore sua conquis
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Apesar das dificuldades, @

vocé chegou até aquil >,

S
| §

(®



Esse € um momento muito feliz, mas
também pode ser marcado por
sentimentos como: medo, angustia,
ansiedade, apreensdo, dividas...

Calmal

tacdo a Universidade é um processo...




Que tal um Checklist do Calouro?!

O1 J4&ftiz a minha matricula?

02 Jd&tenho acesso a
Intranet /SIGA?

03 J&tenho os contatos do
meu curso’?




Que tal um Checklist do Calouro?!

04 Toligado e ligada no

calenddrio académico?

05 Jdsei quais disciplinas vou
cursar’?

06 Jatizmeu cronograma de
estudos?




Em caso de duvidas:

Matricula/Acesso a Intranet === portalalunoedre.ufrj.br

Contatos do curso e===p Go gle e=== nome do curso/UFR]J

Calenddrio académico e=== acessograduacao.ufrj.br

PR7 /UFR] === politicasestudantis.ufrj.br

\ Auxilios financeiros, apoio pedagdgico,

praticas de promocdo e prevencdo &
saide, prdticas de esporte, cultura e lazer e

muito mais!




Dicas importantes:

Explore os sites da UFRJ!

Observe como tem se sentido

diante das novidades!

Anote informacdes importantes!

Né&o tenha medo de perguntar!

BUSC{UG Conhecer OS e5pAgos

extracurriculares!




Alguns novos desafios:

Dist&ncia dos espacos da

Autonomia nos estudos: Universidade e dos colegas de turma;

Administracdo Ambiente adequado

do tempo; ao estudo;

Adaptacdo ao

Dificuldade para manter
. % o .
ensino remoto; J\ v a concentragdo.

|




Como lidar com esses
desafios?

Organizando nosso tempo e nossas
atividades, é possivel lidar melhor
com esses desafios!

Mas... como?




Primeiro, € importante pensar
sobre vocé!

Qual periodo do dia eu estou mais disposto /a e

com mais facilidade de concentracdo?

Quais tarefas eu preciso cumprir no meu dia,

além de estudar?

Em qual ambiente eu me sinto mais contfortdvel

e mais concentrado/a para estudar?




Primeiro, € importante pensar
sobre vocé!

Que tipo de estudante eu sou”?

Como estd a minha rotina? Estd favordvel aos

meus estudos? Estou satisfeito com ela?

Quais s8o as minhas expectativas sobre meu

estudo? Elas s&o compativeis & minha realidade?




E a organizagdo na pratica?

0] Faca uma lista com suas
tarefas didrias.

02 Veja alista de taretas e

estabeleca prioridades.

03 Defina seus hordrios de
estudo.




E a organizagdo na pratica?

04 Escolha um local confortavel e
que se sinta bem para estudar.

Refaca, quantas vezes forem

05

necessdrias, o planejamento de

QCOI’CIO com SuUas necessidades.

06 Fique sempre atento/a em como
se sente com a sua organizagao.
Avalie!




E importante compreender que a
organizacdo ndo se limita as questdes
praticas e palpdveis...

E que vocé ndo é um robd!




Justamente por isso...

N&o negligencie sua saide mental.
F fundamental reservar um tempo para

seu |O.Z€I’ e Seu descanso!

Faca uso das redes sociais para
socializar com seus colegas de turma.
Estar em isolamento social n&o signitica

estar sozinho!




Justamente por isso...

Se envolva com grupos de
estudantes, cuja pauta seja a luta
por uma universidade /sociedade

ainda mais plural e democrdatical
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Organizar-se é um movimento de
tentativas, erros e acertos...

Acolha seus erros e falhas e, a
oartir deles, descubra novas
possibilidades e novas
alternativas.




Ah, néo esqueca, t4?

Vocé é capaz de estabelecer as estratégias mais

eficazes para seu estudo!

SR

A comparacdo mais real que vocé pode fazer é com

vocé mesmo!

Nd&o desista se n&o der certo. Busque sempre outras

estratégias!

Peca ajuda quando sentir necessidade. A jornada é

mais fécil quando se caminha junto!
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INSTAGRAM
epr7_ufrj

YOUTUBE
Canal PR7 - UFRJ

FACEBOOK
Politicas Estudantis da UFRJ - PR7

E-MAIL
dipedepr7.ufrj.br



