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INTRODUGAO

Vocé acabou de entrar na faculdade ou esta prestes

a comecar sua jornada academica? A rotina em uma
graduacao pode apresentar uma seérie de desafios, Nao
é mesmo? Por isso, vale a pena se preparar e solucionar

algumas das duvidas frequentes de quem esta nessa fase.

Para que vocé entre na faculdade por dentro das principais
questdes que vida universitaria apresenta, preparamos este
e-book especial sobre 0 tema. Com essas dicas, esperamos
que vocé consiga se adaptar de um jeito mais facil.

Ao longo dos capitulos, explicaremos como lidar com 0s
estudos e com a socializacdo de uma forma saudavel

— dessa forma, vocé tera uma Otima preparacao para o
mercado de trabalho, alem de vivenciar experiéncias e

aprendizados marcantes. Boa leitura!
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Vocé provavelmente ja escutou alguem dizer que a faculdade € uma
das melhores épocas de nossas vidas, certo? E inegdvel que esses
anos podem proporcionar excelentes memaorias: 0s professores,

0S amigos etc. Apesar disso, € fundamental ter cuidado com as

expectativas criadas a fim de evitar possiveis frustragoes.

Nao ¢é preciso deixar o0 animo de lado — basta ter em mente que um
curso do Ensino Superior ndo € feito apenas de alegrias, conquistas
e bons momentos. E certo que obstaculos aparecerdo pelo caminho
e sera preciso ter a saude em dia para encara-los.

Para se ter ideia, nao sao raros 0s casos de estudantes universitarios
que sofrem com depressao e ansiedade. Um estudo realizado pela
Associacao Nacional dos Dirigentes das InstituicOes Federais de
Ensino Superior (Andifes) em 2016 e divulgado pelo jornal A Tarde,

mostrou que 7/ em cada 10 alunos de instituicdes federais no Brasil

sofrem com alguma forma de transtorno psicologico. Em cursos

concorridos, como Medicina, os indices sao ainda maiores.

0OS MELHORES ANOS ESTAO POR VIR, MAS E PRECISO TER CUIDADO COM AS EXPECTATIVAS!

Outra pesquisa, conduzida pela Associacao Americana de
Psicologia e veiculada em 2018 pela Revista Galileu, apontou

que mais de um terco dos calouros e calouras sofrem com

disturbios desse tipo.

Os numeros sao preocupantes e refletem as dificuldades

que fazem parte de um cotidiano que pode ser bastante
exaustivo. Muitas das pessoas que sofrem com esses
problemas durante a graduacgao criaram grandes expectativas
— seja sobre um desempenho de exceléncia nas avaliacoes,

seja a respeito das oportunidades da vida académica.

A0 entrar no ensino superior, vocé vai se deparar com
iInUmeras novidades. Portanto, va com calma e tente
distinguir quais caminhos serao proveitosos ou nao para

0 seu crescimento. NGo € somente nas aulas que vocé
encontrara bons aprendizados — tenha discernimento, porque

esses podem mesmo ser 0s melhores anos de sua vida.
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A FORMA DE ESTUDAR NAO E A MESMA DO ENSINO MEDIO.
SAIBA COMO SE DESTACAR!

Agora que VOce ja entendeu que a formagao em um curso superior nao €
feita apenas de situacdes favoraveis, € hora de entender como se destacar e
conseguir boas notas. Afinal, o jeito de estudar é um pouco diferente do que
temos no Ensino Médio. Veja, a sequir, algumas dicas para mandar bem e ter

um historico académico impressionantel!

CRIE UMA ROTINA

Muitas pessoas se habituaram a estudar s6 nas vesperas das provas.
Enguanto estamos na escola, tal “estratégia” pode ser suficiente — na
faculdade, a realidade € outra. Tanto é que varios calouros tém uma
performance abaixo da média porque essa diferenca nem sempre €

simples de compreender.

Ao longo da graduacao, mantenha a carga de leitura ou de exercicios praticos
em dia. Desse modo, quando as avaliagcdes e/ou monografias chegarem, vocé
passara por menos adversidades e tera uma chance maior de obter bons

resultados. Para desenvolver esse habito, considere pontos especificos, como:

sua disponibilidade de horarios;

0 ambiente no qual vocé se sente confortavel para estudar (em casa,

na biblioteca etc.);

as disciplinas ou assuntos que exigem mais tempo e dedicacao;

suas preferéncias e dificuldades.
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A FORMA DE ESTUDAR NAO E A MESMA DO ENSINO MEDIO. SAIBA COMO SE DESTACAR!

LEIA DEDIQUE-SE

Ao contrario do que muitos pensam, ler bastante nao é Por mais que voceé tenha se dedicado aos estudos do Ensino
iIndicado sO para quem faz um curso na area de Ciéncias Meédio, saiba que o ritmo de um curso superior € diferente e as
Humanas. Dependendo de sua graduacao, a carga de exigéncias sdo maiores. As vezes, vale a pena ir além do que
exercicios pode ser maior ou menor, mas guase nunca € a bibliografia da disciplina pede e buscar outras referéncias.

possivel fugir da parte tedrica. Ou seja, nada melhor do que se
acostumar as leituras assim que possivel. Caso se interesse mais por uma area ou tema em especial,

converse com os docentes para receber indicagOes adicionais

Vocé pode comecar com metas diarias,como 10a 15 — talvez isso seja 0 comeco de uma pesquisa ou iniciacao
paginas por dia. A0S poucos, aumente a meta de acordo com cientifica, inclusive. Nesse sentido, trocar ideia com os colegas
a rotina de estudos definida. Se possivel, mescle os textos pode ser algo bem produtivo.

(obrigatorios e complementares) da faculdade com leituras

voltadas ao lazer, escolhidas por vocé, como contos, novelas Apesar disso, nao € possivel se descuidar em relagao as
graficas, romances, poemas, biografias e assim por diante. matérias obrigatorias. E claro que elas nem sempre serao
Pode acreditar: ler € uma pratica apaixonante demais — basta sobre seus interesses favoritos, mas sao essenciais para a sua

se acostumar! formacdo académica e para a atuacao profissional.
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A FORMA DE ESTUDAR NAO E A MESMA DO ENSINO MEDIO. SAIBA COMO SE DESTACAR!

CONTROLE SEU TEMPO

As trés dicas que demos até aqui tendem a ser inuteis se vocé
nao desenvolver uma capacidade de organizacao. O ideal

é ter tempo para tudo: trabalhar, se for o seu caso, estudar,
descansar e se divertir.

Uma agenda bem organizada € o motor para nao
sobrecarregar nenhuma dessas atividades. A partir disso,

sera perfeitamente viavel alcancar as melhores notas sem se
desgastar ou perder valiosas horas de sono. Lembre-se de que

o equilibrio é essencial.
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SOCIALIZACAO: COMO CONSTRUIR AMIZADES NA FACULDADE

Quando vocé entra na faculdade, tudo € novo ao seu redor, concorda? As
pessoas, 0 ambiente, 0s interesses e 0s planos para o futuro — quase nada

disso fazia parte da sua vida ate entao.

Diante desse cenario, varios calouros se sentem inseguros. ISso porque 0s
amigos sao indispensaveis e sem eles fica mais dificil superar os desafios
do dia a dia. Porém, como formar um grupo que € a sua cara? Se vocé nao

conhece ninguém, como se adaptar e fazer amigos”?
APAREGA POR Al

A timidez pode ser uma grande barreira para a socializacao. No entanto, se
VOCE nao e do tipo que se sente bem em publico e conversa facilmente com

todo mundo, saiba que ha como socializar — e 0 primeiro passo € aparecer.

Para isso, vocé deve sair de casa e frequentar eventos na instituicdo. Se
preferir, forme um grupo de estudo e conhega 0s colegas aos poucos.
Curte algum esporte? Veja se existem alunos que treinam sua modalidade

favorita, dentro ou fora da faculdade.

Nao é necessario ser a pessoa mais extrovertida do
mundo para construir amizades, mas € importante marcar
presenca nos lugares. Nao se esqueca de que existem
diversas pessoas com interesses parecidos com 0S Seus:
VOCE poderia se dar bem com elas para o resto da vidal!

MANTENHA CONTATO

Depois de conhecer alguem, € preciso manter um contato
ativo para que essa amizade se fortaleca. Fez um trabalho
com pessoas agradaveis? Troque telefones, adicione-as em

suas redes sociais e marqgue encontros para conversar.

Vocés nao precisam se falar todos os
dias, mas a proximidade é um elemento
indispensavel para estreitar os lacos.
Mensagens e audios ajudam, mas nao ha
nada melhor do que desfrutar de bons
momentos presencialmente.
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SOCIALIZACAO: COMO CONSTRUIR AMIZADES NA FACULDADE

RELAXE

Ninguém merece a solidao e ndo fazer amigos na faculdade
pode ser desesperador. Contudo, VOCé nao precisa se
esforgar para agradar aos outros ou fugir de sua identidade

para receber a aceitacao dos colegas.

Evite frequentar espacos dos quais VOcé nao gosta ou
desenvolver habitos que nao tém a ver com a sua historia.
Isto €, confle em quem esta ao seu lado por causa do
que voce &, e nao do que deveria ser — essas sao as

verdadeiras amizades.
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ORGANIZANDO OS ESTUDOS PARA DE SE DAR BEM NA FACULDADE

Nos capitulos anteriores,
ressaltamos a importancia da
organizacao e da rotina para
tirar boas notas nos trabalhos
e avaliagdes. Neste topico,
VOCE encontrara algumas
recomendacdes pensadas
Justamente para atingir esse

objetivo. Confiral

FUJA DAS DISTRACOES MAIS COMUNS

Seu celular recebe notificacoes o tempo todo? As pessoas que moram com Voceé fazem barulho
Ou tentam puxar papo de maneira insistente? Sua televisao esta sempre ligada? Essas e outras

distracOes podem prejudicar o seu desempenho nos estudos.

Dispositivos como smartphones e computadores podem contribuir demais para a aquisi¢ao de
conhecimento, mas as vezes funcionam como vildes da produtividade. Se possivel, desabilite os avisos

e alertas para manter o foco por mais tempo — interrupcdes frequentes atrapalham o rendimento.
CONTE COM A AJUDA DOS COLEGAS

Nem todo mundo tem as mesmas aptiddes. E por isso que seus colegas podem ajudar nas disciplinas
gue voceé sente mais dificuldade e vice-versa. Nesse sentido, grupos de estudo sao muito proveitosos.

Estar entre amigos também pode ser uma motivagao extra — que tal aproveitar que todos ja
estdo reunidos e fazer algo divertido depois de estudar? S6 ndo vale abrir mao dos estudos e

cair direto no lazer!
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ORGANIZANDO OS ESTUDOS PARA DE SE DAR BEM NA FACULDADE

TENHA UM AMBIENTE PROPICIO PARA
OS ESTUDOS

Acredite: uma mesa ou escrivaninha arrumada pode
contribuir para que vocé deixe de procrastinar e comece a
estudar de uma vez por todas. Providencie um espaco em
sua casa gque possa ser usado so para 0s estudos — o ideal
é que ele seja:

reservado;

silencioso;

arejado;

luminado;

confortavel.

Deixe 0s livros, textos, dicionarios e outros equipamentos
sempre por perto. ISso € bom para que VOCE nao precise
se levantar constantemente so para buscar algo que ficou
faltando. Portanto, gaste um tempo para organizar 0s

materiais necessarios antes de comecar a estudar.
ESCOLHA O MELHOR METODO PARA VOCE

Pomodoro, curva do esquecimento, decorar conceitos —
cada um se sente mais a vontade com um determinado
método de estudo. Teste jeitos diferentes de estudar para

saber qual deles combina com vocé.

Além disso, independentemente da formatacao que
vOCé escolheu para organizar seu cronograma, lembre-
se de que as horas de sono, o descanso e o lazer sao
imprescindiveis para uma boa performance. Faca
pequenos intervalos, pratique exercicios fisicos e

mantenha uma dieta balanceada.
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APROVEITANDO A FACULDADE PARA ALEM DA SALA DE AULA

Nem todo mundo sabe, mas a faculdade nao
Se resume as conquistas académicas ou a
sala de aula. Nao deixe de considerar que
esses fatores tendem a ser decisivos em sua

formagao, assim como as disciplinas cursadas.

Um bom exemplo disso sao as atividades
extracurriculares, que servem como bons
complementos para sua vida académica e
profissional, como workshops ou palestras
ligadas a area de estudo. Os cursos de
extensao, por sua vez, sao elaborados para
abordar temas especificos.

Eventos cientificos — conferéncias

congressos, seminarios, € Simposios — sao

Otimas oportunidades de aprender muito em

pouco tempo, e Vocé ainda descansa um

pouco do formato tradicional das aulas.

Cursos de idiomas também devem ser
considerados, visto que sao importantes
para o curriculo. Em algumas instituicoes,
eles sdo oferecidos de forma gratuita ou
com significativos descontos para quem

ja é aluno.

Com 0s estagios, sera possivel dar seus
primeiros passos na carreira. Eles podem
ser boas oportunidades para conciliar uma
remuneracao com o tempo para estudar.
Os gque nao sao remunerados tém bastante
utilidade para quem deseja conciliar teoria
e pratica. A partir do conhecimento sobre
outras areas, adquirido de diversas formas,

vOCé tera uma formacao mais completa.
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CONCLUSAO

Enfim, o inicio da graduacao pode ser bem
desaflador, gerando muitas expectativas,
alegrias e frustracoes. No entanto, a

vida de calouro e repleta de conquistas e
aprendizados: vocé podera evoluir em busca

de seus sonhos.

Nos capitulos deste e-book, fornecemos
algumas dicas simples, mas que podem
facilitar sua adaptacao a graduacéao.
Essa pode ser uma das melhores épocas
— entao, aproveitel
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A Estacio € uma das maiores instituicoes de ensino
superior do Brasil quando se fala em numero de alunos
matriculados. Ha mais de 49 anos, a universidade acredita
na transformacao da sociedade por meio da educacao.

Para isso, oferece um ensino de exceléncia com
foco no aluno, na inovacao e na ética. Sao 86 cursos
oferecidos em diversos estados, desde presenciais
aos a distancia. A equipe de colaboradores conta
com mais de 7 mil professores capacitados e
preparados para formar lideres do futuro.

Se quiser saber mais, acesse 0 n0sso site, blog ou redes

sociais — estamos no Facebook, Instagram e LinkedIn.
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GOSTOU DESSE MATERIAL
E QUER IR MAIS ALEM?

Entao nao deixe de sequir o nosso blog para nao
perder nenhum conteudo incrivel como essel

Y
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