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Prefacio

Estas primeiras décadas do século XXI tém sido marcadas por mudangas agudas no interior da
sociedade brasileira. Desde o inicio deste século a democracia que ressurgiu no pacto politico
denominado Nova Republica (1985-2016), deve permanecer sob vigilia da sociedade brasileira em fun¢ao
de suas caracteristicas proprias.

Além da vigilia constante e de proposi¢coes de aperfeicoamento das ferramentas e institui¢oes
democraticas, repousa na educacgdo transformagdes que ainda merecem maior aten¢ao por parte dos
estudiosos, dos formuladores de politicas publicas e da sociedade de um modo geral.

Os ventos de Durban' repercutiram no interior desta sociedade e as demandas do Movimento
Negro, que foram se acumulando desde tempos pretérito, galgaram patamares de relativo ineditismo.
Sob pressao do Movimento Social o Estado brasileiro nao sé reconheceu a importancia da educacgao e
da formulacao de politicas publicas; mas, fundamentalmente, foi instado a levar em conta a presenca de
sujeitos plurais no nacleo de tais politicas.

A Lei de Diretrizes e Bases da Educacio Nacional alterada pela Lei 10.639/03 e as Diretrizes
Curriculares Nacionais para a Educagio das Relagies Etnico-raciais e para o Ensino de Histéria e Cultura Afvo-brasileira
e Africana’ se soma(ra)m 2 implementacio de politicas de acdo afirmativa sensiveis a raca’.

Este é o contexto em que surge a A¢ao Curricular de Extensao Diferenca gue faz Diferenca. Tendo
como foco contribuir para a verticalizagdo da trajetoria académica o Diferen¢a se traduz em uma potente
iniciativa marcada pela politica de acdo afirmativa e pela pluralidade de sujeitos que assumem o papel de
cursistas.

Simultaneamente, a estes avangos a Organizacio Mundial de Saude nos alerta acerca do
vertiginoso crescimento de problemas relacionadas a saide mental e como a abordagem integrada de
saude publica conquista lugar de destaque (WHO, 2001: pp. 47-50).

A coletanea que voce leitor tem em maos, ¢ o resultado de um trabalho paciente e perseverante
da Profa. Dra. Poliany Cristiny de Oliveira Rodrigues no ambito do Diferenca que fag Diferenca. O livro

Apnsiedade e processo de aprender é importante sob varias perspectivas, dentre estas salientamos sua

1 “Em 2001, a Organiza¢do Na¢oes Unidas organizou a Conferéncia na Conferéncia Mundial das Nag¢bes Unidas de 2001
contra o Racismo, a Discriminac¢éo Racial, a Xenofobia e a Intolerancia, ocorrida de 31 de agosto e 8 de setembro em Durban,
na Africa do Sul. Na ocasiio, foram estabelecidas a Declaracio e Programa de Ac¢io de Durban, documentos que instituem a
agio da comunidade internacional para combater o racismo, adotado por consenso [...] E uma agenda inovadora e orientada
para a agdo para combater todas as formas de racismo e discriminacdo racial.” Consultar: https://brazil.unfpa.org/pt-
br/conferencia-de-durban

2 Para maiores informag¢des consultar, respectivamente: https://www.planalto.gov.br/ccivil 03/leis/2003/110.639.htm e

https://download.inep.gov.br/publicacoes/diversas/temas interdisciplinates/diretrizes curriculares nacionais para a edu

3 “as ragas sdo, cientificamente, uma construcdo social e devem ser estudadas por um ramo préprio da sociologia ou das
ciéncias sociais, que trata das identidades sociais. Estamos, assim, no campo da cultura, e da cultura simbdlica. Podemos dizer
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contribuicao para a formulagao de politicas publicas educacionais, para as politicas de agao afirmativa e
para os analistas que se dedicam a compreender os processos de acesso, permanéncia e €xito no ensino
superior.

Reunindo diversos colaboradores da area de satude, Poliany Rodrigues elabora um importante
mapeamento — que merece ser ampliado — acerca dos problemas de saude mental de maior incidéncia em
estudantes adultos na acdo curricular ja mencionada. Assim, o leitor podera seu processo de aproximagao
ao tema e também observar o destaque de determinadas estratégias na superagdao de eventuais tensoes
que eventualmente podem afetar a saude mental de estudantes universitarios.

Esta coletanea, a primeira produzida pelo Diferenca gue faz Diferenca, também possui o mérito de
agregar conhecimentos consistentes que, traduzidos sob as formas de metodologias, apontam para a
superacao de impasses no que se refere a permanéncia e €xito em cursos universitarios.

E deste ponto de vista que a sequéncia de capitulos, sempre relacionados com os processos de
aprendizagem dialogam com distintas questoes e saberes, tais como: ansiedade, autorregulacao da
aprendizagem, gestao do tempo e organizacio da informacao e do conhecimento.

Por fim, cabe lembrar ao leitor que tem em maos um produto académico, mas que ultrapassa os
codigos e linguagens cifradas da ciéncia visando aproximar o publico leigo das tematicas aqui
desenvolvidas. Esta caracteristica deve também ser ressaltada, pois que esta maneira didatica de dialogar
com vocg, caro leitor, também se conecta com os especialistas, sejam oriundos da area da satde ou de
outras areas do conhecimento.

A experiéncia de ler é impar. Esta experiéncia permanece intacta com o livro que tem em maos

caro leitor. “Amnsiedade e o processo de aprender” chega em boa hora as maos de todos nos.

Muito boa leitural

??&gﬂféh@[/\

Prof. Dr. Paulo Alberto dos Santés\Vieira
Coordenador Geral do Projeto Diferenga que faz biferenga

Vice-coordenador do Programa de Pés-graduagdo em Educagido
Universidade do Estado de Mato Grosso
Ciéceres-MT, 20 de novembro de 2022.

Dia Nacional da Consciéncia Negra



Apresentagio

O e-book “ANSIEDADE E O PROCESSO DE APRENDER? teve por objetivo apresentar
algumas ferramentas praticas para auxiliar estudantes adultos no ato de estudar. A iniciativa partiu de um
grupo de estudantes que cursaram a disciplina GITA — gestao da informagao e do tempo académico do
projeto de extensao “Diferenca que faz a diferenca” polo Rio das Mortes de Nova Xavantina,
institucionalizado via Pré-reitoria de Extensao e Cultura -PROEC da Universidade do Estado de Mato
Grosso- UNEMAT.

O curso de extensio teve por objetivo preparar grupos sociais historicamente excluidos do ensino
superior para os processos de selecio de Cursos e Programas de Poés-graduagdo - em nivel de
especializacio, mestrado e doutorado - e foi uma iniciativa do Nucleo de Estudos sobre Educacao,
Género, Raga e Alteridade (NEGRA), juntamente como o Nucleo de Estudos sobre Africanidades,
Diasporas e Populagdes Negras (ENCRESPAR), o Nucleo de Estudos e Praticas Interdisciplinares em
Turismo (NEPITUR).

As atividades foram elaboradas ao longo do semestre letivo como estudos de caso que serviram
para o levantamento e validagdo das informacdes, bem como para aprendizagem de ferramentas que
auxiliaram as estudantes no préprio caminho de estudar. Transformamos essas experiéncias pessoais em
capitulos para a composicao deste e-book, apresentando quatro capitulos que abordam as defini¢des,
importancia e como utilizar cada componente da autorregulagio no desenvolvimento do estudar
sozinho(a), bem como apresenta a ansiedade como um processo inerente ao ato de aprender, oferecendo
algumas estratégias para o seu manejo e a para otimiza¢ao da organizagdo dos estudos.

Esperamos que este e-book seja um estimulo ao desenvolvimento e aprofundamento sobre o
processo de autorregulacio da aprendizagem dos estudantes, principalmente no ato de estudar

sozinho(a).

Boa Leitural

Poliany Rodrigues
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Ansiedade e o processo de aprender

Capitulo 2

Autorregulacido da aprendizagem

4 10.46420/ 9786581460730cap2 Adriane Silva de Abreu Oliveira
Cristiana Silva de Abreu

Neuzenir Silva de Abreu Oliveira
Poliany Cristiny de Oliveira Rodrigues

1. O QUE E AUTORREGULACAO DA APRENDIZAGEM E QUAL SUA RELACAO COM
O APRENDIZADO?

Vocé ja deve ter reparado que tudo na vida exige um minimo de planejamento. O simples
levantar de manha como arrumar a casa, levar os filhos a escola e depois ir ao trabalho exige uma certa
organizagdo, nao ¢ mesmo? Se observarmos nossas atitudes no dia a dia para realizar todas as tarefas,
vamos perceber que estamos sempre aprendendo e criando uma forma de organizar e fazer as coisas. As
vezes, algo diferente aparece e muda nossa rotina. As vezes, descobrimos uma nova forma de fazer a
mesma coisa ¢ assim seguimos. F af que podemos perceber a autorregulacio da aprendizagem
acontecendo na pratica, ou seja, as circunstancias da vida ja nos ensinam que devemos nos autorregular
nas atividades diarias.

A autorregulacio da aprendizagem ¢é um processo de autorreflexdo pessoal, pelo qual
estruturamos, monitoramos e avaliamos nosso proprio aprendizado (Ferreira, 2015). Este processo
ajudara no desenvolvimento e na autonomia diante de uma atividade, sobretudo aquelas nas quais
necessitamos aprender algo (Silva, 2014).

Quando precisamos estudar para um curso, estamos na universidade ou nos deparamos com
uma nova atividade, necessariamente utilizamos a autorregulagao da aprendizagem. A autorregulacao é
um processo natural que ja ocorre quando estamos aprendendo alguma coisa. Este processo tem em vista
uma intencionalidade da agdo, na qual, os estudantes tentam encontrar um ou mais propositos
previamente estabelecidos. O primeiro modelo teérico da autorregulagao foi desenvolvido por Albert
Bandura (1978) que buscou esclarecer a autorregulagdo do comportamento por meio de um sistema
composto por trés subprocessos de autogerenciamento: a auto-observagao, o processo de julgamento e
a autorrelacdo. Desse modo, a aprendizagem se destaca pela sua importancia para a integracao social e
para o desenvolvimento dos individuos. Refere-se também a pensamentos, sentimentos e agdes que sao
idealizados e sistematicamente adaptados sempre que seja necessario fomentar a motivagao e o processo

de ensino e aprendizagem.

_18 -
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Ansiedade e o processo de aprender
Observar a autorregulagiao da aprendizagem de forma consciente pode facilitar a regulacdo e a
organizagdo da vida académica, favorecendo os pensamentos, cogni¢ao, afeto, motivagao,
comportamento e sobretudo o sucesso na aprendizagem. De acordo com Zimmerman & Risemberg
(1997), o mecanismo da autorregulacao apresenta-se uma ordem ciclico de trés fases que sio:

planejamento (fase prévia), controle volitivo e do desempenho, e autorreflexao (Figura 6).

N —
~ ",_ ! - . . ’
Fase Prévia
Estabelecimento de objetivos Autorreflexdo
Planejamento estratégico b

Crencas de autoeficacia —
Autoavaliagdo ]

Interesse intrinseco A
Atribuicao causal

Adaptabilidade/defensividade
Autosatisfacdo/afeto

Controle Volitivo

Focalizacdo da atencdo
Autoinstrucdo
Imagens mentais
Automonitoramento

Figura 6. Fases do ciclo da aprendizagem autorregulada (Adaptado de Rosario, 2016).

A fase prévia ou planejamento constitui projetar um futuro desejado e definir critérios e agdes
que das quais possa instrumentalizar de meios adequados para atingir os objetivos. Essa defini¢ao reforga
a importancia da observacao e estudos na realizagdo das tarefas principalmente o planejamento dos
objetivos e a escolha das estratégias.

O controle volitivo ¢ o processo de autocontrole que integra as autoinstrugoes, imagens mentais
e foco da atengao. Temos também a automonitorizagdo que compreende dois processos que sio eles:
autorregistro e auto experimentagao (Vieira, 2014). Isso significa, ndo sé a capacidade de executar o
objetivo tragado, mas a capacidade de adaptar-se as situagdes necessarias para chegar ao objetivo, a
capacidade de lidar com a ansiedade que o processo de aprender gera em cada um de nés. Por exemplo,
se sua meta é aprender um novo passo de danga, sera necessario nao s6 aprender o passo basico, mas
repeti-lo diversas vezes e de diversas formas, durante um periodo de tempo até alcangar conseguir.

Por isso, a autorreflexdo é importante. Por que ela vai te ajudar a perceber quais ajustes precisam

ser feitos para chegar ao seu objetivo. A autorreflexdo envolve a autoavaliagdo, a atribui¢do causal, a

~19



Ansiedade e o processo de aprender
adaptabilidade e a autossatisfacao. Estes sdo processos que ocorrem apods a aprendizagem, ou seja, a cada
situagao que o seu cérebro processa, vocé necessariamente vai considerar alguns aspectos, como: se vocé
gostou da atividade, se ela ¢ facil ou dificil, se ela é util, etc. Este processo reflexivo, dada a natureza
ciclica do processo, influencia a fase prévia e os esforgos posteriores conducentes a aprendizagem,
completando, assim, o ciclo autorregulatorio (Zimmerman, 2000).

A autorregulacao da aprendizagem, nao ¢ uma capacidade mental ou de desempenho académico,
mas um processo pelo qual os alunos transformam seus recursos mentais em competéncias académicas.
Os alunos precisam ser capazes de pensar, refletir e abstrair adaptando o conhecimento a partir das suas
vivencias. A vida académica deve ser planejada e autorregulada de forma funcional para que o processo
de ensino aprendizagem seja bem-sucedido. O objetivo deste capitulo é definir e apresentar a importancia
da autorregulagao da aprendizagem no dia a dia do estudante, bem como, apresentar uma ferramenta

para sua utilizagao pratica.

2. QUEM DEVE UTILIZAR A AUTORREGULACAO DA APRENDIZAGEM?

Todos nés possuimos habilidades autorregulatérias de aprendizagem, pois este ¢ o caminho de
aprender. Esse caminho de aprendizagem pode ser mais ou menos funcional, dependendo das estratégias
que acumulamos ao longo da vida, nossas experiéncias emocionais, nossa capacidade de manter o foco,
bem como nossa capacidade de tomar decises assertivas.

A autorregulacao da aprendizagem pode ser explorada por estudantes em qualquer etapa do
ensino, do basico, superior e pos-graduagao lato sensu e stricto sensu e é possivel perceber que todos os
passos visam o aperfeicoamento da autonomia no aprendizado. O estudante deveria assumir, portanto,
a responsabilidade para fortalecer o seu processo motivacional e intelectual nas suas aprendizagens, e a
autorregulacao faz parte do processo de aprendizagem. A autorregulagdo motivacional é inerente ao ser
humano, sobretudo aqueles que pretendem assumir desafios de continuar a vida académica em uma pos-
graduagao (Bzuneck; Boruchovitch, 2016).

O processo de aprendizagem é complexo por um prosseguimento de fatores de aprendizagem
diarios, que podem ser fragmentados em fases de pré-acao, agao e pds-a¢ao. Os alunos que autorregulam
sua aprendizagem com estratégias funcionais tendem a aperfeicoarem a qualidade da sua aprendizagem,
apresentam maior determinag¢do e motivagao pessoal, mantendo a perseveranga nos seus deveres e nas
competéncias desenvolvidas, independentemente do contexto onde tal aprendizagem acontece (Perels et

al., 2005; Winne, 2004).
3. QUANDO UTILIZAR A AUTORREGULACAO DA APRENDIZAGEM?

Na verdade, utilizamos a autorregulagdo o tempo todo, pois ele é um processo inerente do ser

humano. Podemos focar neste processo de forma consciente toda vez que precisamos aprender algo, ou

-20-



Ansiedade e o processo de aprender
seja, no infcio de um novo curso, na universidade, num novo trabalho, dentre outras atividades que
envolvam aprendizagem (Rosario, 2016).

A autorreflexdo, através da autoavaliacio das autorreacoes, da autossatisfaciao e das inferéncias
adaptativas de maneira consciente, pode ser a chave para melhorar o seu desempenho geral de
aprendizagem, bem como reduzir sua ansiedade durante o processo de aprender, sobretudo, algo novo e
mais desafiador (Silva, 2019). Ao manter a ansiedade em niveis funcionais, vocé conseguira ter um melhor
controle volitivo, adaptando-se e mantendo o foco, melhorando consequentemente sua capacidade de
planejar o préximo passo (Zimmerman, 2000).

O processo autorregulatorio podera ser bastante atil no ambiente de estudo, como num curso,
pois permite o monitoramento e avaliagao mais concreta pode auxiliar no desenvolvimento em relagao

ao processo de ensino-aprendizagem (Piscalho, 2018; Bandura, 1996).

4. POR QUE E PARA QUE UTILIZAR A AUTORREGULACAO DA APRENDIZAGEM?
A autorregulacio da aprendizagem esta relacionada a capacidade de organizar e projetar as
estratégias de aprendizagens, tanto antes e durante nas suas execugdes de tarefas, como na revisao e

apurac¢ao dos resultados, consiste em um importante mecanismo intrinseco (Carvalho, 2020).

= Objetivos especificos « Planocentrado natarefa
= objetivos orientados paraa « autoinstruciao
. . e Autoavaliam as realizacoes
aprendizagem * auto monitoramento dos processos ¢
= elevada autoeficacia . Atribufg(")es a estratégia
« motivaciointrinseca T e Autorreacodes positivas
A

T
FASE PREVIA

AUTORREFLEXAOQ

‘——-

ALUNOS EXPERIENTES

—-————
—I—--
-—
— —

ALUNOS INEXPERIENTES

— —

— —
——

— —

—-———

AUTORREFLEXAQ

FASE PREVIA CONTROLE VOLITIVO
l v
* Baixa autoavaliacao
+ Objetivos inespecificos « Plano de trabalho difuso e atribuicdes a capacidade
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Figura 7. Subprocessos autorregulatorios de alunos experientes e inexperientes (Adaptado de Rosario,
2010).
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Essa acao esta relacionada a execugdo e organiza¢ao, que implicam na regulaciao e na avaliagdo
do uso das habilidades cognitivas adotadas para guiar os alunos na percepgao de que, previamente a todas
atividades, tem de haver uma fase de planejamento de objetivos e de estratégias. Essas etapas repercutem-
se na gestao do tempo, do espago e dos materiais de estudo (Conceigao, 2018).

Todos os alunos tendem a autorregular a sua aprendizagem escolar e as suas realizagdes em
geral, entretanto estudantes com atitudes autorregulatérias menos funcionais tentem a experimentar os
episdédios de aprendizagem como experiéncias ameagadoras questionando sua competéncia cognitiva,
assim a depreciacao das oportunidades de aprendizagem ¢é muitas vezes a sua opgao (Figura 7).

Por outro lado, os estudantes com atitudes autorreguladoras mais funcionais encaram sua
aprendizagem como oportunidade para ampliar suas competéncias. Isso significa que os estudantes
inexperientes estabelecem objetivos instrutivos, mas de baixa operacionalidade dada a sua
inespecificidade e o fato de serem estabelecidos a longo prazo, conduzindo desta forma a um baixo
controle volitivo e a formas limitadas de autorreflexao sobre os seus comportamentos de aprendizagem.
Ja os estudantes experientes estabelecem objetivos especificos, proximais e uma priorizagao adequada
(Figura 7).

Para o desenvolvimento da autonomia todo ser humano constréi a habilidade de planejar as
atividades do cotidiano. O planejamento ¢ um meio para se programar as agoes, um processo de
racionalizagio, organizagao e coordenacao. A autorregulacio é um processo consciente e voluntario de
governo, pelo qual possibilita a geréncia dos proprios comportamentos, pensamentos € sentimentos,
ciclicamente voltados e adaptados para obtencdo de metas pessoais e guiados por padrées gerais de
conduta (Zimmermam, 2000; Rosario, 2016).

A autorregulacdo, quando considerada num contexto de aprendizagem, relaciona-se com o
processo que abarca a ativagdo e a manutengao das cognicoes, motivagoes, comportamentos e afetos dos
alunos (Da Veiga, 2013). A aprendizagem autorregulada esta agregada a melhor reten¢do do conteudo
com maior envolvimento nos estudos e melhorando o desempenho na vida do académico trazendo um
aspecto importante de aprendizado ao individuo e na performance académica em sala de aula. Os
resultados obtidos pela autorregulagdo fazem com que os alunos utilizem estratégias memorizada de
forma adequada para exercer um papel ativo em sua propria aprendizagem, proporcionando uma gestao
adequada de recursos internos e externos obtendo metas e objetivos que desejam alcangar (Dfaz, 2011).
A partir da autorregulagio que os resultados sio obtidos e necessarios para melhoria e eficacia dos

processos académico e a para formagao de cidadio critico e atuante na sociedade (Franga, 2015).

5. COMO UTILIZAR AUTORREGULACAO DA APRENDIZAGEM PARA OTIMIZAR
MEUS ESTUDOS?
Com ja discutimos até aqui a autorregulagio da aprendizagem é um processo produzido pelo

proprio individuo, mesmo que papel das praticas pedagdgicas em sala de aula e dos contextos de ensino-
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aprendizagem seja fundamental para que essa mentalidade se fortifique nas pessoas. Para fundamentar
nesse processo, ha varios modelos educacionais que ajudam a instituir a autorregulagao de forma eficaz.
Aqui, falaremos do modelo PLEA (Planejamento, Execucdo e Avaliagdo), elaborado pelo psicélogo
portugués Pedro Sales do Rosario, da Universidade do Minho que sio as trés fases da autorregulacao no

planejamento, execuc¢ao e na avaliagao (Figura 8).

(= A [ '@‘ N )
—  (PL) '@’ (E) (VI
PLANEJAMENTO EXECUCAO AVALIACAO
¢ Analisar a tarefa ¢ Colocaro * Analisar a
especifica plano (PL) em relagdo entre

* Verificar os pratica produto (E), os
recursos objetivos e o
pessoqis e o Utilizar plano (PL)
ambientais. estratégias

» Estabelecer para atingir » Serreadlista e
objetivos. resultados. fazer ajustes

* Estabelecer o quando
plano necessario

\ J

Figura 8. PLEA - Planejamento, execugao e avaliagio (Adaptado de Rosario, 2010).

No planejamento, vocé deve examina a tarefa a qual se dedicara e examina quais sio os meios
dos quais dispoe para executa-la (por exemplo, tempo disponivel, material tedrico, entre outros). Na
Execug¢io, voce deve por em pratica o planejamento definido na fase anterior, mantendo sempre em vista
seus propositos finais. Na avaliagao, é o momento de analisar o real resultado dos seus esforcos, para
entdo verificar se é fundamental realizar algum ajuste, se o desempenho esta adequado (Figura 8). Repare
que este modelo é muito parecido como ciclo regulatério da autorregulacao da aprendizagem (Figura 6)
que discutimos anteriormente. Assim, o planejamento aqui corresponde a fase previa e sera influenciado
pelas suas crengas e interesses; a execucao, vai depender do seu controle volitivo; e, a avaliagio vai
depender da sua capacidade de autorreflexio.

Como ferramenta pratica para te ajudar a melhorar suas habilidades autorregulatérias no dia a
dia, te apresentamos aqui o quadro Kanban (Figura 9). Ele ¢ uma metodologia de trabalho agil que vem
do Japao (especificamente da empresa Toyota) e significa painel. Este método se baseia no planejamento

e na organizagao das tarefas de acordo com seu estigio de desenvolvimento, desde as tarefas a serem
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feitas até as finalizadas. O objetivo é poder visualizar todo o conjunto de tarefas e em qual estagio de
execucgao elas estio. Dessa forma ¢é possivel gerenciar melhor o fluxo de trabalho e visualizar quais

atividades vem antes e/ou depois (Muniz et al., 2021).

HKKANBAN

PARA @@ FAZENDO & @
FAZER @
BRE T
UShe rakhl APRENDENPO 50 cOMPRAR posT-!
o kaneAl coLorIPO
UM
vschR RO
: pRAME compraR BUA
Fgm.me pA BRANE
o
N
Kb

Exemplo de uso do painel kanban nmou

Figura 9. Exemplo de uso do Kanban.

A primeira coisa ¢ listar o que vocé precisa fazer, em seguida vocé vai transferindo as atividades
listadas para o quadro “fazendo” e “feito”, ou seja, quando vocé iniciar a execugdo de uma atividade deve
transferi-la para o quando “fazendo” e quando terminar para o quadro “feito”. Vocé pode usar qualquer
papel disponivel, um quadro, bloco de notas coloridos nas paredes, o Excel ou alguma ferramenta digital,
use sua criatividade (Figura 9).

Para finalizar, sugerimos uma forma de exercitar sua autorreflexao, uma vez que, ela é quem vai
te direcionar para estratégias autorregulatorias mais eficazes ao longo da sua vida e do seu aprendizado.
Como ferramenta pratica de autorreflexao, sugerimos o exercicio “Que bom”, “Que pena”, “Que tal”. A
ferramenta consiste em refletir sobre:

1. Que bom: descrever o que vocé aprendeu, o que deu certo, o que funcionou;

2. Que pena: o que nao aconteceu conforme planejado, o que vocé nao conseguiu prever
ou antecipar, o que faltou;

3. Que tal: quais ajustes precisariam ser feitos para melhorar a atividade, quais habilidades
vocé ainda precisa aprender, quais atitudes deve tomar para nao repetir 0s mesmos erros.

Vocé nio precisa usar um quadro ou um papel toda vez que for refletir, mas fazer a autorreflexao

consciente com certeza vai te ajudar a ajustar algumas estratégias de aprendizado, te ajudando
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principalmente a nao cometer os mesmos equivocos em situagoes semelhantes. Deixamos um modelo
para impressio em branco de Kanban (APENDICE 2) e de autorreflexio (APENDICE 3) para vocé

esperamos que possa te ajudar.
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