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QUAIS SENTIMENTOS VOCE TEM
VIVENCIADO NA QUARENTENA?

Frustracao

Desanimo
Desmotivacao

Estresse
Sobrecarga

Saudade
Tristeza

Angustia



Se voceé se identificou com

d
d

gum dos sentimentos
nteriores, voceé nao esta

sozinho!

Estudos recentes apontam

C

L~

)

C

ue, durante a quarentena,
ouve um aumento dos
Ivels de ansiedade,
epressao e estresse nos

estudantes universitarios.



ROTINA

Organizar uma rotina nesse
momento pode te ajudar a
controlar a ansiedade!

F importante levar em
consideracao quais
atividades obrigatorias voce
precisa tfazer, mas separar
um periodo de lazer e
descanso.



e Elabore uma rotina mais flexivel,
alternando atividades obrigatorias e
momentos de lazer;

e Programe horarios de estudo mais
curtos para evitar a fadiga;

e Considere os prazos das atividade ao
confeccionar sua rotina.

ROTINA FLEXIVEL



PLANEJAMENTO
PREVIO

Separe 0s materiails
necessarios antes de iniciar
Seus estudos e estabeleca

pequenas metas diarias.




PROCURE CONSTRUIR
UMA REDE DE APOIO
COM A TURMA

A criacao de uma rede de apoio
pode auxiliar nos estudos e na
construcao de vinculos, que sao
Importantes para aumentar o
sentimento de pertencimento a
universidade.



RESUMO COLETIVO

e Converse com seus colegas de
sala e se dividam para elaborar
resumaos, assim o volume
individual de tarefas sera
reduzido.

e Disponibilizem 0s resumos em
um drive para que todos da
sala tenham facil acesso.




GRUPOS DE ESTUDO

Se vocé gostar de estudar
em grupo, procure colegas
de sala que também
gostam de estudar assim e
formem grupos.




e Formem grupos sejam pequenos, para que
todos participem das diSCUSSOES;

e Criemum grupo no Whatsapp para duvidas
pontuais e para definir os temas a serem
discutidos.

e Estabelecam um horario fixo e uma

frequéncia para Se reunirem em uma
platatorma online.

GOSTOU DAS DICAS? ENTAO
COMPARTILHE ESSE MATERIAL!



