49enda: Vamos planear os

proximos ‘dias?




O meun CC

Nome:

Idade:

Escola:

Ano:

3 coisas que adoro:

3 competéncias que me distinguem:

Que profissao gostaria de ter no futuro:




DLeas

Face a nova realidade de ensino e estudo, a APDC reforga algumas estratégias que

tornarao o teu estudo mais produtivo:

== Hscolhe um local que te inspire e desperte;

= Hstabelece metas diarias realistas;

= Encontra uma rotina equilibrada. E importe que definas horas para estudar,
relaxar, exercitar o corpo, socializar a distancia, etc.;

= HEvita estudar antes de adormecer. O teu cérebro precisa desligar de forma a
teres um sono reparador;

= Nas horas de estudo, afasta-te dos motivos distratores (e.g., telemovel);

= Aponta as tuas duvidas e esclarece-as junto dos professores;

== Combina com 0s teus colegas para refletirem sobre a matéria em conjunto;
= D4 0 teu melhor, mas lembra-te que o autoestudo € mais exigente, o0 que pode

gerar por vezes menor produtividade. Respeita os teus limite e sé flexivel!



Como me saLr bem nas aulas sincronas?

Antes: Durante:
*Eiscolher o local para me *Ligar o microfone s6 quando
concentrar na aula; poder falar;
*Prepara o material que vou *Pedir permissao para falar;
precisar com antecedéncia; Anotar e colocar as minhas
*Ser pontual. duvidas;
Q Anotar as tarefas que o/a
Q professor(a) pediu para fazer.

J
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Apos:

*Rever a matéria;
*Fazer um resumo com o0s aspetos mais importantes;
*Fazer exercicios que me ajudem a consolidar a matéria;
*Fazer os trabalhos pedidos pelo/a professor(a).
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11h00 -

11h30

11h40 -
12h10

12h20 -
12h50

13h00 -
13h30

14h00 -
14h30

14h40 -
15h10

18h20 -
18h50

16h00 -
16h30

16h40 -
17h10

17h20 -
17h50

Nota:
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O que wiio esquecer de colocar na agenadaz

NOs sugerimos que na hora de planeares a tua semana, penses no seguinte:

= A que horas vou tomar as minhas refeicoes?

== Continuo a ter aulas online com 08 meus professoras... A que horas sao estas
aulas sincronas?

= Para quando os professores marcaram os testes? E os trabalho de grupo?

= Quanto tempo irei estudar? E que matéria sera?

w @uando farei as minhas pausas?

= Hmmm...também mereco descansar! Quando e quais as atividades de lazer

que quero fazer?

= Aqui sugerimos que incluas momentos para disfrutar na tua companhia,

mas também na companhia de quem gostas, sgjam amigos ou familia.
Ainda que a distancia, é possivel planear sessoes de cinema, jogos,

conversas, etc.
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Nesta semeana...

Grostei mais de:

Fico feliz por ter conseguido:

Na proxima semana preciso de:




Hora da sopa de Letras (nivel 1)...
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Se nao conheceres alguma, destas profissoes, procura saber (ex. internet,

dicionario)
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Nesta semeana...

Grostei mais de:

Fico feliz por ter conseguido:

Na proxima semana preciso de:




Mowento de reflecglio. ..

Para, que te possas conhecer melhor a APDC deixa-te o quizz abaixo.

Boa, sorte!

0 que mais gosto de fazer?

& 0 que menos gosto?

J5ei que sou bom/boa a?

B gostaria de ser bom/boa a%?

&A disciplina que mais gosto é?

o a que menos gosto €%
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Nesta semeana...

Grostei mais de:

Fico feliz por ter conseguido:

Na proxima semana preciso de:




Hora da sopa de Letras (nivel 2)...
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Se nao conheceres alguma, destas profissoes, procura saber (ex. internet,

dicionario)
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Nesta semeana...

Grostei mais de:

Fico feliz por ter conseguido:

Na proxima semana preciso de:




Desafio...

Conta-nos...Ha alguma atividade que gostarias de aprender/fazer? 5
Aproveita este tempo e explora formas para a colocares em pratica.!

Sem inspiracao? Nao ha problema. Podes sempre procurar ideias na internet
ou falar com um/a amigo/a, por exemplo.

No6s deixamos-te aqui algumas sugestoes:

Desenhar; Caligrafia;

Pintar; Dancar;

Fotografar; > Yoga,
G

Aprender uma lingua nova, < Cozinhar.
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“Bm, Junho todos bailam
Assim € a tradighio

As ruas estiio enfeitadas
LA de cima até ao chido”
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Nesta semeana...

Grostei mais de:

Fico feliz por ter conseguido:

Na proxima semana preciso de:




Hovra das paLa\/ms cruzadas...

2 3 Que competéncia sou eu?
l|it|r e e 1. Capacidade para realizar
atividades em grupo, partilhando
4 ideias e dividindo tarefas.
S

2. Capacidade para resolver
problemas e ultrapassar

dificuldades, sendo capaz de me
S(p|r A adaptar as mudancas.
6 3. Capacidade para conduzir,
motivar e me responsabilizar por
€ um grupo.
CIOM|TUN|I|C|A Q AlO . A|S|S|E/R|T|I|VIA 4. Capacidade para propor ideias e

desenvolver solugédo/ atividades

inovadoras.
8. Capacidade de planear e propor
P . C atividades, antecipando as

necessidades.

6. Capacidade para realizar
Exemplo: atividades de forma independente.
7. Capacidade para defender aquilo que penso e sento, de forma clara e 8. Capacidade para observar,
respeitosa refletir e argumentar perante uma,

determinada situacéao.
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Nesta semeana...

Grostei mais de:

Fico feliz por ter conseguido:

Na proxima semana preciso de:




Sera que euw me conhego?

Imagina que nos acabamos de conhecer. Se te perguntassemos como te defines em 3

adjetivos achas que o conseguias fazer?

E dificil ndo é? Q

Pois é...n6s sentimos o mesmo quando nos fazem esta pergunta! Por isso mesmo
gostariamos de te sugerir que pares um pouco e penses em momentos bons € menos
bons da tua vida. Aproveita este espaco para fazeres as tuas notas. Depois, com base
nisso, seleciona os adjetivos que te deixamos na lista a seguir. Boa sorte!



tu Pewso que sou....

USimpatico/a;
UAmigo/a;
UPassivo/a
UCorajoso/a;
UOrganizado/a;
UPaciente;
USincero/a;
UAgressivo/a;
UExtrovertido/a;
UIntrovertido/a;
QPontual;
UPessimista;
UCriativo/a;
UAssertivo/a;
UCalmo/a;

UDinamico/a;
UAmbicioso/a;
UPratico/a;
LOtimista;
UEspontaneo;
UCuidadoso/a;
QOutro:
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Nesta semeana...

Grostei mais de:

Fico feliz por ter conseguido:

Na proxima semana preciso de:




Juwnho

4 Segunda, )
22

4 Terca, N
23

4 Quarta )

4 Quinta )

4 Sexta, )

26




Nesta semeana...

Grostei mais de:

Fico feliz por ter conseguido:

Nas férias gostava muito de:




Os meus sonhos...

Uma dass coisas que nos gostariamos de continuar a fazer & construir material
para ajudar a comunidade a definir a sua carreira.

Ja pensaste no que gostarias de alcancgar/fazer na tua vida?

E tu? Conta-nos tudo aqui abaixo....

ﬁm termos profissionais e“ ﬂﬂm termos pessoais eu \

gostaria de: gostaria de:




Chegaram as Férias

O

O




Pensando j4 nas férias...
O que gostarias de fazer?

Sabias que se planeares as tuas férias, consegues torna-las mais ativas e
interessantes? Pois é...

Que dizes de tirar uns minutinhos e fazeres uma lista com atividades que
gostarias de fazer sozinho/a, com familiares e/ou com os/as teus/tuas
amigos/as?

Aproveita ainda e considera retirar algum tempo das férias para treinar as
matérias escolares onde sentes mais dificuldade, bem como, rever alguns
aspetos. Isto ira facilitar a tua adaptacao e ingresso no novo ano letivo.
Acredita)l

Ao longo da semana podes ir intercalando e, por exemplo,....
= Tocar um instrumento;
= Ler um livro que gostes;
= Exercitar o corpo (correr, saltar...);
= Explorar profissoes que te despertem interesse;
= Fazer uns exercicios relacionados com a matéria.

A APDC deseja-te umas excelentes férias, recheadas de diversao!
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Solugbio da sopa de Letras (nivel 1)...
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Solugbio da sopa de Letras (nivel 1)...
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Solugiio das palavras cruzadas
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