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O Núcleo de Gestão Pedagógica  (Nugepe) da
Universidade Federal do Oeste do Pará é uma
unidade vinculada à Diretoria de Acompanhamento
Estudantil (DAE) da Pró-Reitoria de Gestão
Estudantil (Proges) que por meio da sua equipe
multiprofissional oferece ações de
Acompanhamento e Apoio Pedagógico que
contribuam na integração do(a) estudante no
ambiente universitário, colaborando para a
permanência e a conclusão do curso.

Diante do momento especial vivenciado por conta
do risco à saúde, apresentamos algumas dicas e
sugestões que podem colaborar na continuidade
dos estudos.

VAMOS NESSA?

NUGEPE EM TEMPOS DE PANDEMIA

O QUE É O NUGEPE?



Esse é um momento de cuidado: conosco, com os(as)
que amamos e com todos(as) que compartilham esse
mundo com a gente

DICA 1: TENHA UMA ROTINA

Essa é uma estratégia importante
durante esse período de suspensão de
aulas que deve ser levada a sério porque
não está havendo nenhum regulador
externo dos horários da sua rotina
acadêmica.

Planeje atividades diárias, revisões de
conteúdos e antecipações de temas a
serem estudados nas disciplinas que você
se matriculou no início do semestre. 

10 DICAS PARA ESTUDAR NO PERÍODO SEM
AULAS PRESENCIAIS

LEMBRE-SE



Escolha os melhores horários para estudar,
considerando quando você tem menos sono e quando
tem maior chance de se concentrar; 

Escolha o lugar mais adequado na sua casa e tente
estudar sempre no mesmo lugar e horário. Assim seu
cérebro "aprenderá" a se concentrar nas atividades
acadêmicas naquele horário e local;

Defina um objetivo para cada sessão de estudos: fazer
uma lista de exercícios, aprender um conceito, ler um
capítulo etc.

Monitore o que te distrai e as estratégias que precisam
de adequação para melhorar sua aprendizagem. Por
exemplo, se for o barulho do ambiente, você precisará
mudar o horário ou o local de estudos; se forem seus
pensamentos você precisará identificar quais são
esses pensamentos e elaborar estratégias para evitá-
los, como uma agenda de preocupações por exemplo.

DICA 1: TENHA UMA ROTINA

10 DICAS PARA ESTUDAR NO PERÍODO SEM
AULAS PRESENCIAIS





https://trello.com/pt-BR?&aceid=&adposition=&adgroup=69629931753&campaign=1741035528&creative=400200422807&device=c&keyword=trello+business&matchtype=b&network=g&placement=&ds_kids=p42165211315&ds_e=GOOGLE&ds_eid=700000001550057&ds_e1=GOOGLE&gclid=Cj0KCQjwg8n5BRCdARIsALxKb94WYwrJA5H4GSrs0scO-EvfTRKBC9lJLF9htZAzm6oF0CobGugc6osaAh7JEALw_wcB&gclsrc=aw.ds
https://www.google.com/intl/pt-BR/calendar/about/


DICA 2: EQUILIBRE SUA ROTINA DE ESTUDOS COM
SUA ROTINA DIÁRIA

10 DICAS PARA ESTUDAR NO PERÍODO SEM
AULAS PRESENCIAIS

Tenha um horário para ler as
notícias sobre a pandemia.
Mantenha-se informado, mas
evite a ansiedade gerada
pelo medo;

Faça exercícios em casa.
Há vários canais e apps
que podem ajudar você
nessa tarefa.

Para mais dicas sobre este assunto, confira clicando aqui
a Cartilha sobre Saúde Mental em tempos de pandemia ;

Para dicas de exercícios em casa, confira clicando aqui a
Cartilha da Coordenação de Esporte e Lazer;

http://www.ufopa.edu.br/media/file/site/proges/documentos/2020/bea2d202c69c7453992243b4010a9377.pdf
http://www.ufopa.edu.br/media/file/site/proges/documentos/2020/bea2d202c69c7453992243b4010a9377.pdf
http://www.ufopa.edu.br/media/file/site/proges/documentos/2020/bea2d202c69c7453992243b4010a9377.pdf
http://www.ufopa.edu.br/media/file/site/proges/documentos/2020/9cc4c8af8d0f65ec0a397b3a7316929e.pdf


DICA 3: TIRE VANTAGEM DAS REDES SOCIAIS

Use as redes sociais para se
inspirar. Assista lives sobre os
assuntos que você estuda.
Veja vídeos sobre organização
de agenda, cronograma,
métodos de estudos ou até
assuntos relacionados as
disciplinas!

DICA 4:  FAÇA UMA PAUSA

Aproveite para ver aquela
série que você adia já faz
tempo ou ler aquele livro
que você prometeu a si
mesmo que ia terminar.
Tempo você tem de sobra! 

10 DICAS PARA ESTUDAR NO PERÍODO SEM
AULAS PRESENCIAIS

Sugestão de livro: Rápido e Devagar, duas
formas de pensar. Autor: Daniel Kahneman.
Sugestão de filme: Interestelar (2014).
Sugestão de série: Dark.



10 DICAS PARA ESTUDAR NO PERÍODO SEM
AULAS PRESENCIAIS

Tire os jogos de tabuleiro do
armário, coordene todo
mundo pra fazer uma
limpeza pela casa, faça
brincadeiras. Tenha tempo
de qualidade com os que
moram com você! Clique
aqui para ver sugestões de
atividades/jogos em família.

DICA 6: TIRE AS PESSOAS DO VÁCUO

Mande mensagem para os
amigos com quem você
não tem contato a um
tempo. Use aplicativos de
chamada em grupo e faça
sua própria festa virtual!
Alguns aplicativos para
chamada de grupo são:
Whatsapp, Duo e Zoom.

DICA 5: APROVEITE O TEMPO COM SUA FAMÍLIA

https://youtu.be/1UsBGCCwzu4


https://www.tudogostoso.com.br/















