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>INTRODUCAO

A promocao do sucesso no Ensino Superior (ES), tem sido uma das preocupa-
¢Bes constantes das Politicas Educativas, as quais alertam para a necessidade
de todos os intervenientes serem proativos no combate ao abandono escolar.
Urge incentivar mudangas, nos curriculos na formagdo e praticas dos professo-
res do ES (atualizacdo, inovacdo pedagdgica), nos alunos (maior envolvimento
nas atividades académicas), nos responsaveis institucionais e nas diversas es-
truturas de apoio a estudantes, docentes e funcionarios.

No alinhamento da necessidade de um maior envolvimento dos est
universidade, foi desenvolvida uma proposta para o programa de
pares concebido no Projeto IPI.SUCESSO, Inovacdo Pedagdgi
para o Sucesso e Combate ao Abandono na Universidade
de Instabilidade e Incerteza, em curso na Universidade
de uma candidatura ao aviso Skills 4 P6s-COVID —
ro no Ensino Superior Sucesso e Resiliéncia no
(POCH-02-5312-FSE-000042).

0 PeerMentoring.UE, Programa de Me
SO, com o objetivo de contribuir
mover o bem-estar e diminuir
toria por pares no Ensino
(Oliveira, 2021; Martins e
uma ferramenta indi
do sucesso escola
cias pessoais

odem ajudar os
gias de autorregu-
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lacdo suscetiveis de otimizarem o seu processo de estudo e de aprendizagem
fundamentais para construir um percurso académico bem-sucedido.

Os objetivos deste programa de mentoria pretendem i) criar mecanismos de
integracdo e de acompanhamento dos novos estudantes nos seus ciclos de
estudo e na cultura académica, diminuindo as dificuldades de adaptacdo que
decorrem de novas exigéncias ao nivel da organizacdo dos ensinos, da apren-
dizagem e das mudancas com implicag¢des a nivel pessoal, social e cultural, ii)
criar condicOes para a integracdo e vivéncia positiva da universidade, estimu-
lando a autonomia e a tomada de consciéncia face ao que é requerido neste
nivel de ensino, iii) proporcionar experiéncias de aprendizagem transversais
que favorecam um percurso mais autorregulado e bem-sucedido em termos
académicos através da resolucdo de diversas dificuldades que possam emer-
gir, iv) prevenir o abandono, desenvolvendo sentimentos de bem-estar pessoal
e de pertenca, de colaboracéo e solidariedade, de confianca no outro, através
da existéncia de uma rede interna de apoio académico e, v) proporcionar con-
textos de formacdo e de aprendizagem, potenciadores de uma aprendizagem
de qualidade a partir de praticas e vivéncias partilhadas entre estudantes me-
diante processos de mentoria.

O presente documento, que se pretende constituir como um manual de boas
praticas é um instrumento funcional, com a informacdo considerada relevan-
te, é dirigido a estudantes, dirigentes académicos, professores, formadores,
psicologos e a todos os profissionais que pretendem dar o seu contributo
para a adaptagdo e sucesso no ensino superior.

Em cada uma des-
sas sessOes € operacionalizado o planeamento da sessado, os objetivos, ativida-
des, materiais e as referéncias de apoio.
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1. CONTEXTUALIZACAO

E JUSTIFICACAO
DO REFERENCIAL

O programa de mentoria por pares na Universi-
dade de Evora, foi conceptualizado a partir do
modelo de autorregulacao de Zimmermann
(2002; 2014), do modelo MASRL (Metacogniti-
ve and Affective Model of Self-Regulated Lear-
ning) de Anastasia Efklides (Efklides, 2011) e
do modelo de orquestracao da aprendizagem
(Chaleta, 2014). Teoricamente, o conceito de
autorregulacdo incorpora uma relagdo entre
quatro dimensdes basicas da aprendizagem
como a cognitiva/metacognitiva, a motivacio-
nal, a emocional/afetiva e a social (Borucho-
vitch, 2014; Zimmerman & Schunk, 2011). A
dimensdo cognitiva/metacognitiva envolve o
estudo das estratégias de aprendizagem, ou
seja, dos procedimentos usados por um alu-
no para aprender um contetddo ou para rea-
lizar uma tarefa (Perassinoto, Boruchovitch &
Bzuneck, 2013). As estratégias cognitivas sdo
usadas para facilitar o armazenamento da in-
formacdo (sublinhar, resumir, esquematizar,
etc.), enquanto as metacognitivas se destinam
a planear, monitorizar e regular a aprendiza-
gem (organizar o ambiente de estudo, fazer
um plano de atividades semanais, pedir ajuda
a um colega, entre outras).

O uso de estratégias favoraveis a aprendiza-
gem esta diretamente relacionado com a mo-
tivacdo e as crencas dos alunos sobre as suas
competéncias de aprendizagem o que tem
impacto na dimensao motivacional da autor-
regulacdo (Weiner, 2010). A orientacdo motiva-

cional pode apresentar-se como mais intrinse-
ca (interesse pessoal e prazer em aprender um
assunto ou realizar uma atividade) ou como
mais extrinseca (estudo com vista a receber
uma recompensa seja uma boa nota ou reco-
nhecimento social). Entre um extremo e outro
do continuum motivacional, ha diferentes ni-

“o principal objetivo é proporcionar ao
estudante a adaptacao ao Ensino Su-
perior, facilitadora de integracao aca-
démica e social, bem como fornecer
ferramentas que lhe permitam lidar
com a nova fase da sua vida de forma

autorregulada e com sucesso”

veis de motiva¢do, que podem variar consoan-
te os seus interesses e objetivos ou em fungao
das circunstancias e das pessoas envolvidas
no processo (Wolters, 2011).

Um outro aspecto que consideramos no pro-
grama refere-se a dimensao afectiva-emocio-
nal da aprendizagem. A regulacdo emocional
é tdo importante como a regulacdo cognitiva
uma vez que permite a modificacdo do tipo de
emocdo experienciada, da valéncia afectiva
dessa emocdo, da sua intensidade (aumen-
tando-a ou diminuindo-a), da sua duracdo
(prolongando-a ou reduzindo-a) ou mesmo
inibindo ou anulando a sua expressao (Miko-
lajczak & Desseilles, 2012).
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No programa de mentoria por pares, o prin-
cipal objetivo é proporcionar ao estudante a
adaptacdo ao Ensino Superior, facilitadora de
integragdo académica e social, bem como for-
necer ferramentas que lhe permitam lidar com
a nova fase da sua vida de forma autorregula-
da e com sucesso (Pereira, 2005; Chaleta, et al,
2023). Narelacdo que se estabelece entre um
sujeito mais experiente, 0 mentor e um sujei-
to menos experiente, o mentorando, promove
-se a aprendizagem e desenvolvimento, sendo
ainda de realcar que a experiéncia nesta re-
lacdo, permite que ambos beneficiam, quer
a nivel pessoal, quer académico, relacional e
social (Oliveira, 2021).

RRAMENTAS
CONCEPTUAIS

FORMACAO/APOIO
PROFESSORES

FORMADORES

Figura 1- Referencial do programa PeerMentoring.UE

ALUNOS

MENTORES
3°ANO

Para a eficacia e sucesso deste programa de
mentoria, a formacdo oferecida pelos docen-
tes e formadores é fundamental. Tal formagdo
numa primeira fase é dada aos alunos mento-
res, os quais “replicam”, adaptam e adequam
essa formacgdo junto dos seus pares, mento-
randos, sempre coadjuvados pelos profes-
sores/docentes, os quais continuam na reta-
guarda disponiveis para dar feedback e apoiar
sempre que necessario (Wittek, 2023).

Na figura 1 apresentamos o referencial do
PeerMentoring.UE que concebemos para a in-
tervencao neste projeto, alicercado e interliga-
do no modelo conceptual de autorregulacao e
no modelo de mentoria por pares.

MODELO
DE
AUTORREGU LAQﬂO

FERRAMENTAS
SOCIO-EMOCIONAIS

MENTORIA

ALUNOS

MENTORANDOS
1°ANO
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2. ORGANIZACAO

E GESTAO DO TEMPO

De um modo geral, a gestao do tempo envolve
em uma série de habitos ou comportamentos
que implicam o efetivo uso do tempo para
rentabilizar o desempenho e reduzir o stress.
Esses comportamentos podem ser adquiridos
através da experiéncia, da pratica ou do trei-
no (MacCann, Fogarty, & Roberts, 2012). Uma
caracteristica da gestdo do tempo refere-se ao
planeamento, ou seja, decisdo sobre as tare-
fas a realizar, sobre a prioridade de cada uma
delas e sobre a forma de lidar com as possiveis
distracdes durante a sua execucao (Claessens
etal.,2007).

A investigacdo tem vindo a mostrar que uma
boa parte da populacdo organiza de forma
inadequada os seus horarios e compromissos
(Barbosa, 2011). As tarefas cujo prazo esta dis-
tante ou que ndo possuem um prazo definido
sao muitas vezes negligenciadas e, uma das
razbes, € a tendéncia para focalizarmos maior
atencdo em atividades mais simples e com
maiores beneficios a curto prazo em detrimen-
to de outras mais complexas e com vantagens
apenas a longo prazo (Chaleta & Gracio, 2010;
Konig, & Kleinmann, 2007).

Estudantes com experiéncia de insucesso in-
vestem, de um modo geral, pouco tempo e
esforco no seu estudo pessoal (Rosario et al.,
2010). Uma das formas de planear as ativida-
des de estudo é estabelecer objetivos e cri-
térios para avaliar até que ponto os mesmos
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foram alcancados. Para tanto, os estudantes
podem considerar o ritmo pessoal de trabalho,
os horarios mais apropriados para o estudo, a
quantidade de unidades curriculares que de-
vem ser contempladas, o intervalo a ser obser-
vado no estudo de duas disciplinas, o tempo
para descanso e a utilizagdo de uma agenda
(Figueiredo, 2008). A habilidade para organi-
zar as atividades de acordo com o tempo dis-
ponivel é uma vantagem relevante (Claessens
et al., 2007) e o planeamento das atividades
diérias, o estabelecimento de prioridades e
de metas a longo prazo estdo associadas a re-
sultados superiores (Zampetakis, Bouranta, &
Moustakis, 2010).

A gestao do tempo pode constituir uma das
maiores dificuldades no momento em que o
estudante ingressa no ensino superior pois
tem de lidar com uma série de exigéncias aca-
démicas (Basso et al., 2013; Sampaio, 2011).
Além disso, problemas na gestdo do tempo
podem contribuir para a diminui¢do da autoe-
ficacia na gestdo académica, especialmente
quando as estratégias utilizadas pelos alunos
para planear e respeitar os prazos das tarefas
exigem um esfor¢co maior do que o esperado e
resultam num retorno menor do que o ideali-
zado (Guerreiro-Casanova & Polydoro, 2011).



2.1. PLANEAMENTO DA SESSA
2.1.1.0BJETIVOS

Conhecer o Calendario Escolar da UE.
Tomar consciéncia do tempo necessario para desenvolver diferentes ativid
Criar mapas semanais de tarefas.

Criar um mapa de tarefas de avaliacdo semestral.

2.1.2. ATIVIDADES

Atividade 1

CRIAR MAPA SEMANAL DE TAREFAS ACADEMICAS

Antes de iniciar a tarefa é necessario:
» Conhecer o plano de estudos do curso.
> Verificar o niUmero de ECTS de cada unidade curricular do semestre em curso.
> Verificar o horario das aulas.

Marcar no mapa semanal (de 2% a domingo):
> As horas de aulas.
> As horas dedicadas a atividade desportiva ou outras atividades extralectivas.
> As horas de vida pessoal (sono, alimentag¢ao, compras, etc.).
> As horas de vida pessoal/familiar/social.

Atividade 2

CALCULAR PARA CADA UNIDADE CURRICULAR
AS HORAS DE TRABALHO AUTONOMO

> Tendo em conta o nimero de ECTS previstos para cada unidade curricular (UC) calcular o tempo
semanal de estudo que deve dedicar a cada uma.

> Distribuir essas horas semanais pelos dias da semana.

> Comparar as horas previstas inicialmente com as horas necessarias calculadas a partir dos ECTS.

> Inserir as horas de trabalho auténomo/estudo no mapa semanal.

Atividade 3

ELABORAR UM MAPA SEMESTRAL PARA AS PROVAS
DE AVALIAGCAO (TRABALHOS, FREQUENCIAS, EXAMES)

1 .Marcar as datas no mapa.
2 .Calcular o tempo necessario para cada tarefa/ prova.
3 .Assinalar a data em que deve comegar a preparar cada prova.
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2.1.3. MATERIAIS

A entrada para a Universidade coloca um con-
junto de desafios resultantes de varias mu-
dancas por relagdo com o ensino secundario
(Aguiar & Bernardes, 2016; Alyami et al., 2021).

Ao observar o horario encontramos uma dis-
tribuicao das aulas ao longo da semana que
parece deixar horas e dias “livres”.

A medida que o tempo vai passando a realidade
mostra que esse tempo, ‘supostamente disponi-
vel’, tem de ser ocupado com o que na universi-
dade se denomina de trabalho auténomo.

O trabalho auténomo dos estudantes é uma
componente do estudo e da aprendizagem
universitaria que resulta da reforma de Bolo-
nha que procurou harmonizar a formacgao ao
nivel da Europa de modo a que os estudantes
possam realizar parte da sua formacdo em
qualquer universidade europeia no quadro do
programa Erasmus.

Aorganizagdo curricular estrutura-se em ECTS
(European Credit Transfer and Accumulation
System) ou Sistema Europeu de Acumulacdo e
Transferéncia de Créditos.

Este sistema refere-se as horas de contacto
(aulas e tutorias) e de trabalho auténomo, ou
seja, 0 tempo que os estudantes precisam de
investir nas tarefas de estudo de forma a con-
seguirem atingir os objetivos curriculares do
seu programa de estudos.

1 ECTS corresponde a 26h de trabalho.
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Na licenciatura, em cada ano letivo os estu-
dantes devem cumprir 60 ECTS (30 em cada
semestre) que sdo distribuidos por uma deter-
minada quantidade de disciplinas, de acordo
com cada curso. As varias disciplinas variam
entre si, na quantidade de ECTS (por exemplo,
ha unidades curriculares que tém 3 ECTS e ou-
tras que tém 5 ou 6 ECTS).

Assim uma unidade curricular com 5 ECTS tem
156h no total que sao repartidas por horas de
contacto e horas de trabalho auténomo.

Vejamos o seguinte exemplo:
Disciplina X - 5 ECTS (5 x 26h = 130h)

- Se a disciplina tiver previstas 3 horas de aulas
por semana (3h x 15 semanas de aulas) tem
previstas para o semestre 45 horas de contacto.

- Se tiver previstas 3h de tutoria terd no total
do semestre 48h de contacto.

- Se subtrairmos estas 48h ao total das 130h
da disciplina obtemos 82h que correspon-
dem ao que se denomina trabalho auténomo
do estudante.

- Estas horas devem ser divididas por 19 sema-
nas (tempo de aulas + época de avaliagdo) para
que o estudante calcule o n° de horas semanais
que deve dedicar ao estudo da disciplina. Neste
caso seria de cerca de 4 horas por semana.
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3. MOTIVACAO

E PROCRASTINACAO

A motivacdo para aprender envolve a motiva-
cdo intrinseca (fatores pessoais como necessi-
dades, interesses, curiosidades e satisfacao)
e com tipos de regulacao de comportamento
(regulacdo identificada, regulacdo integrada).
A baixa motivacdo para aprender envolve, por
norma, fontes de motivagdo extrinsecas e fa-
tores do meio como recompensas, pressao so-
cial e punicOes. A motivagdo é algo que pode-
mos criar, controlar, manter e dirigir. Segundo
osario et al. (2004) algumas das formas que
dam a manter a motivagao consistem

i) desenvolver expectativas positivas de
e é capaz de realizar o que pretende, sen-
o importante ter expectati
acabara por correr be
contratempos, ii) defi
concretos, realistas e
que objetivos dema
inviabilizar o sucess
tante estabelecer pe
permitem ao aluno sen
quando os atinge (compens
despendido e confianga necesséria para atin-
gir objetivos mais ambiciosos), iii) construir
um discurso interno positivo, ou seja, acre-
ditar nas proprias competéncias e adotar um
discurso de auto aprovacdo e de reforco de
animo necessarios ao desenvolvimento da
autonomia e a da autoconfianca, iv) construir
uma perspetiva positiva de si, isto é, acredit
que tem um certo controlo sobre os acont
mentos e que é parte ativa nos mesmos
to a nivel pessoal como académico pelo

nela se pode intervir, v) eliminar as ameacas,
diminuir a pressdo a sua volta e gerir o stress
ativando ou potenciando emogdes positivas e
aprendendo a relaxar (por exemplo através da
pratica de desporto), vi) procurar ativamente
ajuda e apoio em situa¢des de maior dificul-
dade e aceitar o feedback, vii) manter a per-
sisténcia e o esforco aceitando que atingir os
resultados requer tempo. Aprender a reconhe-
cer o valor do trabalho, da persisténcia e do
esforgo, viii) combater a procrastinacgéo e para
isso sera necessario marcar e cumprir tempos
definidos de trabalho e ndo adiar o seuinicio e
ix) avaliar e mudar, ou seja, avaliar o processo
e os resultados obtém e analisar se é necessa-
io alterar ou adotar novas estratégias, o que
quer autoavaliacdo e autorregulacdo de for-
sistematica.

uma maneira geral, a procrastinacdo acadé-
ica origina a reducao do desempenho indivi-
dual e parece estar associada a notas mais bai-
xas, desisténcia da frequéncia dos cursos, atrasos
no processo de estudo e nos trabalhos em curso
(Ferrari & Scher, 2002; Martins et al. 2023).




3.1. PLANEAMENTO DA SESSAO
3.1.1.0BJETIVOS

Compreender o que é a motivagdo.
Distinguir motivacdo extrinseca e motivacdo intrinseca

Compreender efeitos da motivagdo e as suas consequéncias ao nivel dos comportamentos de
estudo e da aprendizagem académica.

Conhecer e desenvolver estratégias de ativacdo da motivacdo e de controlo volitivo orientadas
para a aprendizagem.

Desenvolver competéncias de regulacdo do esforco e persisténcia.

Evitar/combater a procrastinac3o. ‘

3.1.2. ATIVIDADES

Atividade 1

REFLEXAO E DEBATE:
“PORQUE ESTAO NA UNIVERSIDADE?”

1.1. Analisare debater os diversos motivos apresentados

1.2. Definiro que é a motivacdo e o papel que desempenha ao nivel dos nossos
comportamentos e aprendizagem.

1.3. Conclusdes

Atividade 2

IDENTIFICAR FORMAS DE AUMENTAR
E MELHORAR A MOTIVACAO

2.1. Elencar estratégias de ativagdo e manutencdo da motivacdo
(discuss@o em pequeno grupo)

15




3.1.3. MATERIAIS

A motivagao pode ser considerada como um processo que nos leva a assumir, a iniciar e a manter
a¢des e comportamentos tendo em vista, alcancar um determinado objetivo. Este processo envol-
ve escolhas, esforco e persisténcia (Schunk, Pintrich & Meece, 2008).

Robbins (2001) considera que a motivagdo envolve uma direcao, persisténcia e intensidade no

percurso para atingir os objetivos.

Perante as tarefas e os objetivos podemos divergir quanto ao tipo de motivacdo que desenvolvemos.

MOT
INTRINSECA

Algumas das formas que nos ajudam a manter
a motivacao:

- Determinar objetivos (Odanga, 2018)

» Fazer uma boa gestdo e organizacao do tem-
po e das tarefas académicas

- Procurar ambientes que sejam favoraveis a
aprendizagem

- Desenvolver expectativas positivas

« Atribuicao de recompensas

« Persisténcia e esforco

« Perspectiva positiva de si mesmo

« Procurar ajuda e suporte (professores, pares)
- Combater a procrastinacao

EXTRINSECA

Combater a Procrastinagio

Procrastinar é adiar sucessivamente a reali-
zacdo de actividades relevantes. Consiste em
deixar que tarefas menos importantes se ante-
cipem a outras mais importantes.

Este tipo de decises pode gerar algum alivio
temporario imediato, mas a médio e longo
prazo conduz a um avolumar de problemas
que podem interferir com o bem-estar pessoal
€ 0 sucesso académico.

Combater a Procrastinacao... Manter a Motivacao

E importante ter em conta que todos somos pessoas diferentes e, nem sempre, as estratégias mo-

tivacionais que resultam bem com uns estudantes funcionam da mesma forma como outros (Rad-
mehr et al, 2018), razdo pela qual, é importante que cada estudante encontre as estratégias de mo-

tivacdo que melhor resultam consigo proprio.
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4,

A aprendizagem envolve aspetos cognitivos
(ex: memodria, atengdo, concentracdo), meta-
cognitivos e regulatérios (ex: capacidade de
reflexdao, de planificacdo) e afetivos, como o
humor, as emoc¢des e os sentimentos. Antes,
durante e apds a aprendizagem diversas ex-
periéncias emocionais podem afetar, positiva
ou negativamente, quer o sujeito, quer a sua
aprendizagem (Pekrun et al, 2002). De um
modo geral, sobretudo em situa¢des de ava-
liagdo (frequéncias, exames, apresenta¢des
de trabalhos académicos), em que os niveis de
ansiedade se encontram elevados, o desem-
penho pode ficar negativamente comprometi-
do (Asikainen, Hailikari & Mattsson, 2018).

A possibilidade de regulacdo das emocdes em
contexto académico depende do reconheci-
mento e da compreensdo das prdprias emo-
cBes pelo estudante (Chaleta, 2023). E fun-
damental que aprenda a regular as emocoes
usando-as para alcancar as suas metas aca-
démicas e, mesmo quando estas se apresen-
tam negativas, saber como transforma-las em
adaptativas. E t3o importante a regulacdo cog-
nitiva em contexto académico como a regula-
¢do emocional (Gross & Thompson, 2007) uma
vez que permite a modificagdo do tipo de emo-
¢do experienciada, da valéncia afetiva dessa
emocao (seja ela positiva ou negativa), da sua
intensidade (aumentando-a ou diminuindo-a),
da sua duracdo (prolongando-a ou reduzindo-
-a) ou mesmo inibindo ou anulando a sua ex-
pressao (Mikolajczak & Desseilles, 2012).
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Pelo que a investigacdo tem demonstrado nao
sao apenas os estados de ansiedade que podem
prejudicar ou favorecer os resultados académi-
cos e a aprendizagem. Por exemplo, se estiver-
mos calmos e entusiasmados com o estudo, o
nosso processamento cognitivo tem uma maior
fluéncia e isso revela-se facilitador da aprendiza-
gem, mas, pelo contrario, se estivermos tristes ou
demasiado preocupados com uma determinada
situacdo, isso faz com que a nossa capacidade de
concentragdo diminua e que o processamento
cognitivo seja mais lento, impedindo ou dificul-
tando o processo de aprender (Efklides, 2011).
Por outro lado, quando estamos a estudar e a
aprender, também estamos a ter experiéncias
emocionais (por exemplo, de alegria e satisfacao
por estarmos a conseguir compreender a matéria
ou dedificuldade e afrustracdo por ndo estarmos
a conseguir perceber os conteudos). As experién-
cias emocionais (emocdes e 0s sentimentos)
alastram-se a outros aspetos pois ndo cessam no
final da tarefa e continuam a emergir (por exem-
plo, quando terminamos a realizagdo de uma
prova académica e sentimos satisfacdo porque
correu bem ou frustracdo porque correu mal).
Pode ainda ter repercussdes no sujeito (percegao
de competéncia, autoconceito académico) afe-
tando o processo de estudo e de aprendizagem
subsequentes (Chaleta, 2023; Leal, 2018; Pekrun,
2018). Aregulacdo emocional diz respeito a com-
peténcia que todos temos, de forma mais ou me-
nos desenvolvida, para controlar as nossas rea-
¢Oes perante o que sentimos em cada momento
(Harley, Pekrun, Taxer, & Gross, 2019).



4.1. PLANEAMENTO DA SESSAO
4.1.1.0BJETIVOS

Compreender o conceito de autorregulacdo emocional

Conhecer as suas proprias emogdes académicas

Refletir sobre as proprias estratégias de regulacdo para lidar com as emogdes emergentes duran-
te o estudo e a aprendizagem

Reconhecer a diversidade de emocdes e de estratégias que existem

Compreender a relacdo entre a autorregulagdo emocional e o sucesso académico

4.1.2. ATIVIDADES

Atividade 1

IDENTIFICAR AS PROPRIAS EXPERIENCIAS
EMOCIONAIS DURANTE O ESTUDO

Atividade realizada em pequeno grupo.
Explorar a diversidade de emocoes, sentimentos e outras experiéncias afetivas que emergem
durante o estudo.

Atividade 2

IDENTIFICAR FORMAS DE AUMENTAR
E MELHORAR A MOTIVACAO

Atividade realizada em pequeno grupo.
Explorar a diversidade de estratégias de autorreg



4.1.3. MATERIAIS

A Aprendizagem envolve aspetos cognitivos (ex: memoria, atenc¢do, concentragdo), metacognitivos,
regulatdrios (ex: capacidade de reflexdo, de planificacdo) e afetivos, como o humor, as emocges e os
sentimentos (Vermunt, 1996).

Antes, durante e apds a aprendizagem temos diversas
(Pekrun et al, 2002).

Quando estamos a estudar e a aprender, podemos ter experiéncias emocionais positivas (ex: ale-
gria e satisfacdo por estarmos a conseguir compreender a matéria) ou experiéncias emocionais
mais negativas (ex: frustracdo, dificuldade por por ndo estarmos a conseguir perceber os conteu-
dos)(Pekrun et al., 2002).

E importante refletir sobre o que costumamos sentir e experimentar emocionalmente enquan-
to estudamos.

Regulacdo emocional diz respeito a competéncia que todos temos, de forma mais ou menos de-
senvolvida, para controlar as nossas reacdes perante o que sentimos em cada momento (Harley,
Pekrun, Taxer, & Gross, 2019).

Esta competéncia é extremamente importante para conseguirmos manter estados emocionais
favoraveis ao estudo e a aprendizagem (Leal, 2021).

Cada pessoa tem as suas proprias estratégias de regulacdo emocional e é importante ter cons-
ciéncia sobre as mesmas.

Para além de conhecermos as estratégias que utilizamos e que resultam, também podemos conhe-
cer outras estratégias de autorregulacdo emocional novas e que ndo costumamos utilizar, de forma
a ampliarmos o leque de estratégias passiveis de serem utilizadas. Quanto mais conseguirmos uti-
lizar estas estratégias no nosso dia-a-dia, melhor seremos capazes de canalizar as nossas emocdes
de forma a incrementar os processos de estudo e de aprendizagem.
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5. AUTORREGULACAO

DA APRENDIZAGEM

Para falarmos sobre a autorregulagdo ao nivel
da aprendizagem ou da aprendizagem autor-
regulada temos também que falar sobre trés
etapas essenciais no processo de estudo e de
aprendizagem: a preparagao, o desempenho e
aavaliacdo sobre o processo e o resultado (Zim-
merman, 2013). Assim, na primeira fase, temos
que ter em conta os objetivos, a motivacao e
a forma como percecionamos ser capazes, ou
nao, de concretizar as tarefas; na segunda fase,
a do desempenho, esta envolvida a capacida-
de de autocontrolo e, para tal, a ativacdo de
estratégias para realizar as tarefas e a organi-
zacdo e gestdo o tempo de forma adequada as
tarefas em si e ao ambiente envolvente (espaco
de trabalho e materiais e recursos necessarios
ao estudo). Nesta fase é fundamental procurar
manter o interesse nas tarefas e averiguar da
necessidade de pedir ajuda. A terceira fase, a
autoavaliacdo, remete para a reflexao sobre o
processo de aprender, para os niveis de satis-
facdo ou de insatisfacdo em relagdo a tarefa
e, por ultimo, para a necessidade de reajusta-
mento das estratégias em caso de necessidade
(Zimmerman, 2002; 2013).

Aideia de autorregular o proprio processo de
aprendizagem parte do pressuposto de que
todos podem ser “agentes ativos” e “co-cons-
trutores” da prépria aprendizagem. Ao longo
do percurso académico desenvolvem-se va-
rias estratégias para aprender autonomamen-
te. E importante ter em conta que esta “cons-
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trugdo autonoma” depende de fatores internos
como a informacdo que a pessoa ja possui, 0s
significados que atribui aos acontecimentos e a
realidade, aos objetivos que determina, as es-
tratégias que utiliza e, também, a fatores exter-
nos. E também importante ter consciéncia de
que é possivel regular e monitorizar, em deter-
minados niveis, 0s recursos, os comportamen-
tos, os pensamentos, os estados motivacionais
e emocionais e os ambientes mais favoraveis a
aprendizagem de qualidade.

A investigacdo cientifica também demonstrou
que os estudantes que utilizam estratégias
de autorregulacdo de aprendizagem de for-
ma consciente conseguem ter mais sucesso
e maiores niveis de satisfacdo com o estudo e
com a aprendizagem. Desta forma, podemos
concluir que é importante que os estudantes
conhecam variadas estratégias de aprendiza-
gem para que possam assumir as responsabi-
lidades inerentes a aprendizagem e, por outro,
formas de aprendizagem mais significativas.
Em suma, é possivel dizer que em contexto
educativo o estudante é autorregulado quan-
do se compromete de forma proativa com o
seu proprio processo de aprendizagem, esta-
belece os seus objetivos, utiliza de forma cons-
ciente e intencional as suas proprias estraté-
gias de aprendizagem, é capaz de regularasua
motivacado e fazer uma boa gestdo do seu tem-
po (Rosario, Nufiez, & Gonzalez-Pienda, 2006).



5.1. PLANEAMENTO DA SESSAO
5.1.1.0BJETIVOS

Compreender o papel ativo do estudante no seu processo de aprendizagem.
Compreender o que é a autorregulacdo da aprendizagem.

Compreender as etapas do processo de autorregulacdo da aprendizagem

Conhecer as suas proprias estratégias de estudo e de aprendizagem

Conhecer estratégias de estudo e de aprendizagem de outros estudantes

Compreender a relacdo entre a autorregulacdo da aprendizagem e o sucesso académico.

5.1.2. ATIVIDADES

Atividade 1

ANALISE DE UM TEXTO

1.1. Lerum texto “Cartaao Gervasio N°11” identificando, no texto, varias estratégias que po-
dem ser utilizadas para estudar.

1.2. Cadagrupo de estudantes acrescenta outras estratégias que utiliza para estudar

> Confrontar as estratégias encontradas no texto com as estratégias utilizadas pelo préprio.
> Partilha da diversidade de estratégias de estudo e de aprendizagem com o grupo.




5.1.3. MATERIAIS

Em contexto educativo o estudante é autorregulado quando se compromete de forma proativa com
0 seu proprio processo de aprendizagem, estabelece os seus objetivos, utiliza de forma consciente e
intencional as suas proprias estratégias de aprendizagem, é capaz de regular a sua motivagdo e fazer
uma boa gestao do seu tempo, tendo por objetivo, a qualidade no seu processo de aprendizagem
(Rosario et al, 2006).

A possibilidade de autorregular o préprio processo de aprendizagem parte do pressuposto de que
todos podemos ser “agentes ativos” e “co-construtores” da nossa propria aprendizagem (Zimmer-
man, 2002; 2013).

A autorregulacdo ao nivel da aprendizagem ou da aprendizagem autorregulada envolve trés eta-
pas essenciais no processo de estudo e de aprendizagem: uma fase de antecipaciao, fase de
execucao e a fase de autoreflexao (Zimmerman, 2002; 2013).

Rosario (2004), defende o modelo ciclico PLEA que considera trés fases no processo de autoregu-

lagdo da aprendizagem: a planificagao, a execucao e a avaliacao das tarefas.

Primeira etapa
(antecipacdo)

Ter em conta objetivos, motiva-
¢Oes e a forma como nos perce-
cionamos enquanto capazes ou
ndo para conseguirmos concreti-
zar essas tarefas;

Segunda etapa
(execucdo/desempenho)

Ter em conta capacidade de au-
tocontrolo ativar as estratégias
para resolver as tarefas que nos
propomos realizar e ser capazes
de organizar e gerir o tempo de
forma adequada as tarefas em si
e ao ambiente envolvente (espaco
de trabalho e materiais e recursos
necessarios ao estudo).

Nesta fase é fundamental procu-
rar manter o interesse nas tare-
fas e averiguar a necessidade
de pedir ajuda.
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Terceira etapa
(autoreflexdo/autoavaliagdo)

Importante refletir sobre o pro-
cesso de aprender, sobre os niveis
de satisfacdo ou de insatisfacdo
em relagdo a tarefa.

Refletir se ha a necessidade de
reajustamento das estratégias em
caso de necessidade (Zimmer-
man, 2002; 2013).
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6. CONSIDERACOES
FINAIS

Este ebook pretende ser uma ferramenta de elevada utilidade prética para a formagdo dos men-
tores. O envolvimento dos estudantes no apoio aos pares tem efeitos positivos ao nivel do de-
senvolvimento de competéncias académicas e transversais e tem demonstrado ser vantajoso
quer para aqueles que oferecem apoio, quer para os que sdo apoiados (Oliveira, 2021). Além
disso evidéncias durante o periodo da pandemia do COVID 19, evidenciou que a mentoria por
pares permitiu lidar melhor com a ansiedade e stress em contexto académico (Andrade, et al.
2022; Batista et al. 2022).

Importa ainda aqui salientar que para uma maior eficacia deste programa deverdo ser tidas
em consideracdo alguns aspetos nao menos importantes, como sejam as motiva¢des dos vo-
luntarios no programa, as caracteristicas pessoais, a identidade dos grupos, o compromisso
com o envolvimento no apoio aos pares, as questdes éticas, as suas disponibilidades e cargas
horérias, entre outras.

Como nota final, diremos que a mentoria é uma pra-
tica que oferece beneficios significativos para todos
os envolvidos nesse processo, onde se partilham
vivéncias académicas, contribuindo ndo sé para o
sucesso académico a curto e longo prazo, mas para
0 bem-estar pessoal e social.
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