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3° Periodo — Reta Final

Define Prioridades — Dica 1/2

Aproveita o inicio deste ultimo periodo para fazer um balanco acerca dos
resultados do ano. Identifica o que correu menos bem até aqui e tenta encontrar

estratégias para alterar o que for preciso.
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Define Prioridades — Dica 2/2

Toma decisbes em relacao as disciplinas que merecem um esforco extra para

recuperar a nota no final do periodo.
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As Faltas — Dica 1/2

Cada vez que chegas atrasado a uma aula, corres o risco de que o professor te
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marque falta. Estas faltas somadas, podem contribuir para a tua retencao. Se a tua
dificuldade esta em acordar cedo e chegar a tempo a primeira aula da manh3g, ja

experimentaste deitar-te uma hora mais cedo?
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As Faltas — Dica 2/2

Se faltas a uma aula, porque achas que essa disciplina nao te serve para nada ou
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que ja nao vale a pena o esforco, pensa duas vezes: Se ouvires a explicacao do

professor sobre a matéria, na hora de estudar, a tua tarefa vai ser facilitada.
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Ultimas Avaliagoes

Estamos a entrar na reta final do 32 periodo. Nada esta perdido. Define
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prioridades.
Se necessario, constroi um novo horario de estudo adaptado a estas ultimas
semanas. Analisa as disciplinas que requerem um esfor¢co extra nesta fase final e
empenha-te!

Lembra-te que o esforco compensa!
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Alimentacao, exercicio e sono — Dica 1/3

Os exames nacionais aproximam-se. Nao te esquec¢as que a preparag¢ao para 0s
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exames e provas de afericao requer um cuidado especial com as questdes da
alimentacao, exercicio e sono.
O pequeno-almoco é referido pelos nutricionistas como a refeicao mais

importante do dia. Nao dispenses esta refeicao.
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Alimentacao, exercicio e sono — Dica 2/3
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Mesmo que nesta fase nao consigas praticar exercicio regular, no final de uma
jornada de estudo faz uma caminhada a pé com os teus pais ou amigos para

relaxar.
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Alimentacao, exercicio e sono — Dica 3/3

Nesta fase, respeita o teu horario normal de sono. Lembra-te que as noitadas sob
os livros sao uma ma pratica. Dormir de dia em vez de noite, altera o ritmo do
organismo: provoca mais fadiga, aumenta a probabilidade de dores de cabeca e

faz oscilar o humor,



3% Periodo — Reta Final

epis

EMPRESARIOS
PELA INCLUSAO SOCIAL

Preparacao para exames/provas de afericao — Dica 1/3

Os exames nacionais/provas de afericdo estdo a porta. Nesta fase é normal que te
comeces a sentir ansioso. Lembra-te que, para que o stress ndao te domine e
impeca de teres bons resultados, deves comecar a preparar o estudo com

antecedéncia. A preparac¢ao nao se faz na véspera.
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Preparacao para exames/provas de afericao— Dica 2/3
Organiza-te! O primeiro passo para o sucesso € a organizacao. Certifica-te que
sabes o que tens de fazer. Consulta exames/provas de afericao anteriores. Cria um
calendario, preenche o tempo livre com tempo para o estudo, mas também

reserva tempo para o exercicio e relaxamento.
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Preparacao para exames/provas de afericao— Dica 3/3

Evita distracoes! Concentra-te! Quando estas a estudar, garante que o teu iPod ou
telemovel nao estao ao pé de ti. Evita ouvir musica ou, se estiveres habituado,

escolhe musica classica com som reduzido, mas, mais importante, desativa ou

simplesmente fica longe das tuas contas de redes sociais!



