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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 3

Gestdo do tempo

4 10.46420/ 9786581460730cap3 Simone da Silva Felix
Laura Pereira dos Santos

Poliany Cristiny de Oliveira Rodrigues

1. O QUE E GESTAO DO TEMPO?

Uma das dificuldades que os estudantes normalmente encontram ao iniciar o curso superior ou
até mesmo na continuidade de seus estudos ¢ a forma de administrar o tempo. O tempo nos dias atuais
se tornou recurso limitado, se tornando essencial o seu gerenciamento. Sendo assim, “a gestao de tempo,
no contexto académico, torna-se uma das competéncias essenciais a serem desenvolvidos pelos alunos”
(Marcilio et al., 2021). Quem nunca deixou algo para fazer depois e se apertou com os prazos? Quem
nunca se assustou com a quantidade de coisas para estudar antes de uma prova? Quem nunca cortou um
dobrado com a quantidade de documentos necessarios para a inscricio de um processo seletivo? Quem
perdeu a nogao do tempo em uma atividade qualquer?

Gestao do tempo ¢ um conjunto de técnicas usado para aprimorar a realizacao de tarefas, de
modo que a produtividade e a eficiéncia sejam mantidas. O gerenciamento do tempo, portanto, consiste
na adogdo de uma série de processos e ferramentas que auxiliam o cumprimento de atividades e projetos,
dentro dos prazos estabelecidos e com resultados satisfatorios (UCS, 2020). A gestao do tempo é o
processo em que os estudantes organizam e estruturam horarios e dias em que serdo realizadas tarefas
necessarias para alcancarem seus objetivos de aprendizagem (Filcher; Miller, 2000). Alguns autores
afirmam que estudantes que conseguem gerenciar seu tempo com eficicia apresentam melhores
resultados académicos (Filcher; Miller, 2000), assim a gestao do tempo no meio académico pode estar
relacionada com a programagdo de tarefas, por meio de cronogramas, listas de tarefas, com prazos
estabelecidos, pensados para se obter o melhor resultado dentro do tempo disponivel.

O gerenciamento do tempo é uma ferramenta importante para a tomada de consciéncia do tempo
necessario para a realizagao das atividades e suas respectivas etapas, os prazos estabelecidos e as melhores
estratégias para o cumprimento de tais prazos, culminado na plena realizagao das atividades. Neste
capitulo buscamos realizar uma reflexdo sobre a gestao do tempo e suas implicagoes na vida do estudante,

bem como apresentar ferramentas para sua otimizagao.

_29 _
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2. QUEM DEVE UTILIZAR A GESTAO DO TEMPO?

Qualquer pessoa pode utilizar a gestao do tempo no cotidiano, entretanto diante dos inumeros
desafios para lidar com as demandas académicas e as demais tarefas de vida cotidiana enfrentada pelos
estudantes a gestao do tempo ¢ muito indicada para aqueles que precisam e tém diversas atividades
simultaneas e que precisam se organizar nos estudos, nos projetos, em um curto periodo de tempo
(Estrada et al., 2011).

Para os estudantes de pos-graduacdo (lato sensu e stricto sensu) essa necessidade de conciliar os
estudos com as demais atividades urge de forma mais latente. Uma vez que esse deve continuar vivendo
e administrando sua vida pessoal, familiar, social e laboral e atender todos os requisitos do programa de
pos-graduagao em que este ingressou, inclusive o cumprimento do cronograma de estudos e de pesquisa

a ser desenvolvida (Silva et al., 2020).

3. QUANDO UTILIZAR A GESTAO DO TEMPO?

Vocé pode e deve usar a gestio do tempo em qualquer momento. Vocé ja faz isso sem perceber
no dia a dia, mas quando temos atividades sobrepostas ou prazos apertados a gestao do tempo se torna
algo muito importante. Por exemplo, vocé ja ficou adiando uma tarefa a ponto de quase perder o prazo?

Estudos demonstram que a “procrastinagao académica ¢é definida como o adiamento
desnecessario de tarefas relacionadas aos estudos, como estudar para provas, realizacao de trabalhos e
leitura de textos” (Pereira; Ramos, 2021), que coloca em risco o desenvolvimento das atividades e a
aprendizagem, pois de forma desordenada, com desperdicio e escassez de tempo, o académico busca
fazer em regime de urgéncia o que deveria ter sido realizado dentro de tempo habil, previamente
estabelecido com maior aproveitamento e significancia para aprendizagem.

A gestio do tempo pode ser uma boa ferramenta para diminuir a procrastinagao no dia a dia, uma
vez que a procrastinacio pode ser entendida como adiamento voluntario e desnecessario de alguma
atividade pretendida, ainda que as possiveis consequéncias negativas sejam conhecidas. Assim a gestao
do tempo pode ser utilizada durante todo o processo de organizagao, realizagio e apresentacio dos
resultados, quer sejam produzidos, demonstrados ou avaliados de forma quantitativa ou qualitativa e
quanto mais cedo vocé aprender a gerenciar seu tempo, mais facil a organizagao das suas tarefas pode
ficar.

Na vida académica é importante que a gestdo do tempo ocorra desde o ingresso na universidade
(ou num curso qualquer), sendo utilizada como ferramenta para a execugao eficiente de qualquer atividade
académica, tanto na gradua¢ao quanto e tanto mais na pos-graduagao, pois neste ultimo caso o estudante
assume também outro papel dentro da conFiguragdo social dentro do contexto universitario, o de

pesquisador (Marcilio et al., 2021).
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4. POR QUE E PARA QUE GERENCIAR O TEMPO?

Sempre buscamos por mais tempo para conseguir realizar atividades corriqueiras e triviais e mais
ainda as atividades académicas. Ou ainda sempre temos alegacdes de que o tempo nao foi suficiente para
todas aquelas demandas sempre sio utilizadas na tentativa de justificar a ma gestao do tempo, nao ¢é
mesmo?

Quando temos claro, o que precisamos fazer ¢ mais facil encontrar uma forma de organizar e
priorizar as nossas atividades. Saber priorizar as tarefas ¢ um bom comego para resolver tantas demandas
que aparecem, essa ¢ umas das estratégias da gestdio do tempo. Estabelecer um plano e objetivos
concretos, a cada etapa concluida de modo que seja possivel avaliar os pontos positivos e negativos,
monitorar cada etapa do processo para que o fique ciente daquilo que deu certo e também daquilo que
pode ser melhorado (Rosario et al., 2000).

Ao compreender que a gestao do tempo ¢ um conjunto de técnicas utilizadas para aperfeicoar a
realizagao das atividades académicas, de modo que o rendimento e a aprendizagem sejam mantidos; e ao
comegar a utilizar algumas ferramentas de gestao de tempo no dia a dia, muito provavelmente, algumas
tarefas poderao ser realizadas de forma mais rapida, eficiente e com menos perdas de prazo, o que implica
na melhoria significativa da eficiéncia e o aumento do desempenho e produtividade. Assim a utilizagdo
da gestao do tempo podera melhorar a organiza¢io, diminuir a indecisdo entre quais atividades executar,

aumentar sua autoconfianga, reduzir sua ansiedade e o stress por antecipagao.

5. COMO GERENCIAR O TEMPO PARA FACILITAR OS ESTUDOS?

Conforme ja mencionamos, o gerenciamento do tempo, consiste na ado¢ao de uma série de
processos e ferramentas que auxiliam o cumprimento de atividades e projetos, dentro dos prazos
estabelecidos e com resultados satisfatérios. Nesse sentido a gestao do tempo é um dos fatores que mais
influenciam no sucesso escolar dos estudantes (Rosario et al., 2000).

O primeiro passo para autogerir melhor o seu tempo ¢é visualizar e entender como vocé esta
usando o seu tempo. Isso pode ser feito em 4 etapas. O primeiro passo ¢ diagnosticar o uso do tempo,
ou seja, entender se sua agenda de atividades da semana esta funcional ou ndo. A partir do diagnostico
do uso do tempo vocé vai perceber o tempo dedicado a cada uma de suas atividades realizado no decorrer
da semana, incluindo o tempo com a familia, estudos, lazer, tempo de deslocamento para o trabalho e
faculdade entre outros (Figura 10).

Na segunda etapa, vocé¢ devera definir seus objetivos, estabelecendo metas de curto prazo,
estabelecendo data para atingir cada etapa, monitorando a realizagdo de cada tarefas que forem
estabelecidas para um bom gerenciamento do tempo de cada atividades. A terceira etapa consiste em
criar estratégias que possibilite lidar com as dificuldades percebidas na sua gestao do tempo. Uma delas
¢ a realizagdo de uma lista de atividades de tudo aquilo que vocé consegue realizar em 5 e entre 15

minutos. Ja a quarta etapa, ¢ a avaliagao do uso do tempo é uma etapa crucial, na qual vocé deve analisar

_31-



Ansiedade e o processo de aprender

o tempo gasto em cada atividade e conseguir identificar quais foram os pontos positivos e negativos para

as devidas corre¢oes e mudangas se necessario (Figura 10).

tempo

GESTAO DO
TEMPO
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» Rever e corrigir

Figura 10. Etapas da autogestao do Tempo (Adaptado de Rosario, 2000).
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Figura 11. Exemplo de planejamento semanal para autogestao do tempo.
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Outra estratégia é fazer um planejamento das atividades que serdo desenvolvidas no decorrer da
semana, atribuindo a elas o dia e o tempo gasto na realizagao de cada uma delas (Figura 11). O
planejamento semanal é um procedimento muito simples, que melhora significativamente o
aproveitamento de tempo, pois define e prioriza as atividades de cada dia. O planejamento semanal deve
ser feito no final da jornada de cada semana, com as devidas anotagdes daquilo que deu certo ou nio,
com base na agenda anterior, e também com relagao a metas anuais e em projetos especificos.

O planejamento diario, também pode ser uma alternativa eficaz para quem tem muitas tarefas
para executar. Ao se organizar diariamente voce terda condi¢Ses de ter uma visao geral de tudo aquilo que
precisa ser realizado naquele dia de maneira mais especifica, levando em conta a quantidade de horas
gasta em cada atividades. A primeira etapa de um planejamento diario pode ser fazer uma lista CAF (Lista
de coisas a fazer) e depois priorizar cada uma dessas coisas. Esse recurso pode auxiliar no processo da
autogestao do tempo, pois ¢ uma ferramenta que pode ajudar na priorizagao e organizacao das atividades.
E uma forma de nio esquecer o que se tem que fazer e, a0 mesmo tempo, fazer de imediato o que é mais
urgente (Rosario et al., 2000).

Nos ja te ensinamos, no capitulo anterior, o kanban (Figura 6), vocé pode utiliza-lo para visualizar
suas atividades e ainda monitorar a execugao e conclusio das tarefas. Neste capitulo, recomendamos que
voce experimente o uso de um planner. O “planner” é um caderno impresso com um formato especifico,
no qual vocé pode juntar informagdes de acordo com a sua necessidade e que vao te auxiliar na sua
organizacao e se planejamento para alcangar suas metas e certamente te ajudar e ser muito mais produtiva
e eficiente na realizacio das suas tarefas.

O planner é a ferramenta que val permitir que voce planeje sua vida profissional e pessoal
deixando-a mais organizada, produtiva e pratica, conseguindo cumprir assim todas as suas metas e
objetivos. Deixamos um modelo para impressaio em branco de planejamento semanal e diario
(APENCIDE 4) e plancjamento de projeto (APENDICE 5) para vocé se organizar no dia a dia. Além

disso, se vocé quiser outros modelos de planner é s6 usar o QR-Code’ abaixo.
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APENDICE 4
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APENDICE 5

Plangarments de Prajetio

PROJETO:
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/
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IMPORTANTE:
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" N
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