PRAE/SEPED

Retorno presencial
acadéemico

Como voceé esta se sentindo
com o retorno presencial das
aulas?

@ @@@ Setor de Apoio Pedagogico/Pré-

— Beitoria de Assuntos Estudantis.



Se vocé acabou de chegar a Unirio, ou
chegou durante o periodo remoto ou
mesmo esta retornando as atividades
presenciais, deve estar repleto de
sentimentos e duvidas sobre como
sera esse NovVO processo.

Para te ajudar nesse momento de
transicao, trouxemos alguns pontos para
voceé refletir com a volta as aulas
oresencials.




Verifique as informacoes
contidas na Resolucao n°
5.512, de 18 de abril de 2022,
que dispoe sobre o retorno
das atividades académicas e
administrativas da UNIRIO e
possui recomendacoes a
serem observadas.




Analise sua real situacao no curso

Vocé ja parou para pensar sobre a sua real situagcao no curso
apos todos os periodos remotos?

Vocé ja se perguntou:; Ja analisei o fluxograma do curso e a
minha carga horaria concluida? Eu sei quais as disciplinas de
outros semestres que deixel de fazer e preciso concluir? A
quantidade de componentes que sera possivel realizar, diante
das minhas reais condicoes, durante o periodo presencial?

Dica: Tente finalizar as mateérias dos primeiros periodos.

Busque sempre realizar uma autoavaliacao, observando seus
objetivos e automonitorando seu processo de aprendizagem.




(Re)Planeje suas
atividades a
partir das
mudancas para
as aulas

presenciais

Tempo no transporte

Lembre-se que ao retornar para as aulas presenciais vocé
precisa incluir esse tempo de deslocamento no seu dia.

Sono

Se o0 hordrio e o tempo de duracao do sono foram alterados
com as aulas remotas, tente dormir mais cedo e ter uma
rotina, pois o sono de qualidade € fundamental para o
processo de aprendizagem e memoria.

Alimentacao

Se os horarios de alimentacao estavam diferentes do
habitual, aproveite as aulas presencials e 0s intervalos
existentes para se alimentar. Uma alimentacao saudavel é
muito importante para o bom funcionamento do organismo e,
consequentemente, vocé terd melhores condicoes para ©
aprendizado. E, se vai estudar, busque ja ter se alimentado!



(Re)Planeje suas
atividades a
partir das
mudancas para
as aulas

presenciais
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Atividade fisica

Com as aulas presenciais, o tempo para a atividade fisica pode
diminuir, mas nao deixe de fazer pelo menos 30 minutos de
caminhada ou alongamento, ou qualguer outra atividade de sua
preferéncia. Isso te ajudard a reduzir o estresse e melhorar a
qualidade do sono e da sua concetracao.

Estudos

(Re)Construa sua rotina de estudos.

Busque o hordrio disponivel que tenha um melhor rendimento. Se
estiver cansado, tente descansar por alguns minutos antes de
comecar. Lembre-se que a rotina vai mudar completamente, entao
voceé levara algum tempo até se acostumar com o novo ritmo.

Divida as tarefas de estudo em etapas menores. Exemplo: trabalho
final de disciplina - nao deixe para fazer na ultima semana para o
prazo de entrega, faca aos poucos ao longo do semestre.

Programe tarefas condizentes com o tempo destinado aos estudos.
Estude um pouco todos os dias e reveja os contelddos estudados.
Evite concentrar muitas horas em um uUnico dia.



Acesse as informacoes do site da UNIRIO
e das redes sociais (da instituicao, do seu

curso, dos setores existentes, entre
outros).

'Sso te ajudara a saber o que esta acontecendo na universidade
e as oportunidades que estao disponiveis.
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Fique ligado! q

UNIRIO - www.unirio.br ' http:// %

@unirio_oficial

PRAE - www.unirio.br/prae o
(@prae.unirio




Encontros presenciais

O esperado encontro com os colegas, docentes
e funcionarios voltoul!!

As trocas de conhecimentos e as relacoes estao
saindo das telas e voltando para o presencial.
Aproveitem as possibilidades deste momento!

Conheca os espacos fisicos da universidade,
como Bibliotecas, Restaurante Universitario,
| aboratorios, Auditorios, entre outros.




Se voceé estiver identificando
dificuldades, procure ajuda.

O SEPED pode te ajudar com as questoes
académicas e outras orientacoes possiveis.
Entre em contato pelo e-mail:
apoiopedagogico.prae@unirio.br




