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RESUMO

O presente trabalho trata do desenvolvimento e sugestdo de elaboragcdo de uma
cartilha didatica, com inspiragdo na Técnica Pomodoro, um método de gerenciamento
e controle de tempo criado por Francesco Cirillo em meados dos anos 1980 baseado
em estratégias de foco e concentragcdo maximizados, e além disso nos métodos de
Feynman e Polya, métodos estes direcionados para a memorizagao de estratégia de
resolugcdo de problemas, respectivamente. O principal objetivo deste texto é propor a
elaboragao desta cartilha enquanto ferramenta de administragdo do tempo, de maneira
que, além de ter a Técnica Pomodoro como coluna vertebral, também leve em
consideracgao fatores externos a realizacdo de tarefas como a duragao e a qualidade
do sono do usuario além do ambiente que o cerca, possuindo assim uma identidade
prépria. O publico alvo ao qual se sugere a implementagao desta cartilha

sao estudantes do Ensino Médio de escolas da rede estadual de educagado. Como
abordagem final do trabalho, propde-se a aplicagao futura da cartilha além da

discussao acerca das dificuldades encontradas para a sua implementacgéao.

Palavras-chave: Técnica Pomodoro; Método de Feynman; Método de Polya; Cartilha
de Estudos; Qualidade do Sono; Melhoria de Desempenho; Gerenciamento de

Tempo; Estratégias de Resolugcédo de Problemas.



ABSTRACT

This paper discusses the development and suggests the elaboration of a didactic
booklet, inspired by the Pomodoro Technique, a time management and control
method created by Francesco Cirillo in the mid-1980s based on maximized focus
and concentration strategies, and furthermore on the Feynman and Polya methods,
these methods being directed towards the memorization of problem-solving
strategies, respectively. The main objective of this text is to propose the
elaboration of this booklet as a time management tool, in such a way that, in
addition to having the Pomodoro Technique as its backbone, it also takes into
account factors external to task completion such as the duration and quality of the
user's sleep, as well as their surrounding environment, thus possessing its own
identity. The target audience for which the implementation of this booklet is
suggested is high school students in state schools. As a final approach of the
paper, the future application of the booklet is

proposed, in addition to the discussion about the difficulties encountered for its

implementation.

Keywords: Pomodoro Technique; Feynman Method; Polya Method; Study Booklet;
Sleep Quality; Performance Improvement; Time Management; Problem-Solving

Strategies."
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1 INTRODUCAO

Atarefa de ensinar Matematica em escolas brasileiras de ensino basico se
tornanominimo desafiadora quando se pensa que, apesar dos estudantes
possuirem umcontatoquase que frequente com alguns conteudos trabalhados em
sala de aula, elesndoconseguem, em sua maioria, realizar interpretacbes e

problematizagdes acercadaaplicabilidade destes conteudos em seus cotidianos.

Pensando nisso, Carraher et al. (1988) diz, que ao adotar uma rotina irregular

e sem fundamentagao, guiada apenas por interesse em algum conteudo especifico
ou mesmo sem controle de tempo e/ou sem uma estratégia de abordagem sequencial
de estudos podem acarretar em um desempenho escolar insatisfatorio e
consequentemente, numa eventual desisténcia dos estudos.

Neste contexto, esta dissertacéo visa a proposta de criacédo de uma cartilha de
estudos, com foco principal no ensino de matematica, fundamentada a luz de técnicas
de estudo, memorizagéo e/ou gerenciamento de tempo, como o Método Feynman a
Técnica Pomodoro, que dentre outros, se destacam como sendo dois dos mais
difundidos e aplicados métodos de administragao e controle de tempo e de melhoria

no desempenho e na produtividade.

Para além disso, o texto buscar entender qual o papel do professor neste
contexto, pondo em evidéncia a sua importancia enquanto lider frente a uma classe,
enquanto mediador do processo de ensino bem como ressaltar o despreparo de
alguns profissionais de educacéao para lidar com a docéncia, podendo também ser

estendido a outras areas de conhecimento ou a outros publicos.

Do ponto de vista de Carneiro et al. (2018), a grade de conteudos de

matematica abordada no ensino fundamental | passou por uma reformulagao e esta
mais moderna e nao mais se trata de uma série de formulas a serem aplicadas
isoladamente, mas sim de um modelo mais contextualizado e com maior

aplicabilidade com situagdes reais cotidianas.

Assim, se faz necessario que os estudantes acompanhem essas mudancas e
busquem por metodologias cada vez mais latentes de estudo como por exemplo,

mapas conceituais que auxiliam no aprendizado por se tratar de um modelo de
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organizagao de ideias e que melhora a percep¢ado de uma determinada informacgéao

além de compor a integralidade geral de uma determinada area de conhecimento.

Além de mapas conceituais, outras formas de estudo também sao bastante

validas, como por exemplo os fichamentos, os resumos ou mesmo, aquele que sera
o0 modelo tratado neste trabalho: o modelo de cartilha de estudos, aplicada ao ensino
de matematica, com uma rotina a ser seguida, com uma ordem bem defendida dos
conteudos a serem estudados, da ordem a qual devem ser realizadas as tarefas, a
maneira com que dever ser resolvidos os exercicios, a maneira como devem ser
abordados os conteudos, espaco fisico disponivel para que a as demandas sejam
cumpridas e além disso, um controle e administracdo de tempo que favoregca uma
maior eficiéncia de aprendizado, focando no maior tempo de concentracao possivel

mas sem comprometer a fadiga mental do usuario.

Para isso, este trabalho sera dividido em 8 capitulos que destacarédo pontos
importantes, que vao desde uma breve abordagem acerca do historico do ensino
tradicional de matematica no Brasil, passando por uma discussao sobre o papel do
professor na relagao de ensino e aprendizagem, e ainda com a apresentagao das
ferramentas de Feynman e Polya bem como os da Técnica Pomodoro, além de uma
exposicao de informacgdes relacionadas a qualidade e a duragao do sono e junto a
isso, a apresentacdo de um modelo proprio de cartilha de estudos, voltada ao ensino
de matematica, criada pelo préprio autor, que seja capaz de capturar a esséncia das

ideias abordadas ao longo de todo o texto.

Nas consideragdes finais do autor, o texto consta de sugestdes de
implementagao, discussdes sobre replicacdo do modelo de cartilha para outras areas
de conhecimento ou para outros publicos, bem como as expectativas e os desafios a

seremenfrentados diante de uma possivel aplicagao.

1.1 Justificativa

Seja para um estudante colegial, ou para um empresario de negocios, o fato é
que o ritmo acelerado do dia a dia, unido a escassez de tempo habil para a realizagao

das tarefas cotidianas, faz com que cada vez mais se torne viavel a adocao de
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estratégias de gerenciamento e controle de tempo afim de minimizar prejuizos
financeiros ou mesmo de desempenho escolar. Outra problematica associada a tudo
isso € a falta de organizacdo de tarefas a serem desenvolvidas, o que poderia
facilmente ser minimizada a partir de ferramentas de otimizagdo, memorizacéo e

arranjo de fungdes.

Outro grande fator que levou a criagdo do presente texto, é fato de que o seu

autor atua ha 16 anos como professor de Fisica e de Matematica, sendo 5 deles, na
rede publica de ensino, estando assim em contato cotidiano com a realidade do
publico alvo em questéo, conhecendo suas maiores fragilidades e principalmente suas
caréncias, entendendo que a utilizagdo de um instrumento norteador para que o
processo de ensino aprendizagem seja fortalecido, pode, e muito, alavancar o

desempenho escolar de seus estudantes.

1.2 Objetivos

1.2.1 Geral

Criar e Propor a aplicacdo de um modelo de Cartilha de Estudos, direcionada ao
ensino de Matematica, fundamentada na técnica de facilitacdo de aprendizagem
proposta pelo Método Feynman e na administragcdo do tempo descrita pela Técnica

Pomodoro.

1.2.2 Especificos

1 - Planejar e desenvolver um modelo de Cartilha de Estudos voltada para o ensino
de Matematica, fundamentadas a luz da Técnica Pomodoro e dos Métodos Feynman

e Polya;
2 — Propor a aplicagao desta cartilha para estudantes da rede publica estadual;

3 — Promover uma aproximagao entre a matematica, enquanto componente curricular

e os alunos da rede publica de ensino;
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4 — Viabilizar um aumento na produtividade e na qualidade do estudo dos alunos;

5 — Potencializar uma melhora no desempenho escolar dos estudantes do ensino

médioda rede publica estadual;

Pensando em tudo isso, surge a inspiragéo para a criagéo deste trabalho, cujo objetivo
principal é criar e propor a aplicagao de um modelo de cartilha de estudos. direcionada
ao ensino de matematica, fundamentada na técnica de facilitagdo de aprendizagem
proposta pelo Método Feynman, na administracdo de tempo descrita pela Técnica
Pomodoro e na abordagem para resolugao de problemas convencionada pelo Método

de Polya.

Tal cartilha deve levar em consideragao alguns fatores essenciais para o
aprendizado, como por exemplo o descanso mental em momentos de intervalo entre
uma tarefa e outra, ou ainda os cuidados a serem tomados quanto a duragao e a
qualidade do sono a noite, promovendo um individuo mais descansado e que esteja
mais propenso a performar melhor na execug¢ao de seus estudos ou de suas

atividades profissionais.
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2 A ESTRUTURA EDUCACIONAL DO BRASIL

2.1 Historico da educacéao no Brasil

Para a elaboragao do modelo de cartilha, um fator que nao pode deixar de ser levado
em consideracao, € a compreensao do publico alvo a qual ela se destina. A proposta
inicial sera a de direcionar o uso da cartilha para estudantes de ensino basico da rede
estadual.

Na busca por entender melhor o atual cenario em que se encontra a educagao
brasileira, faz-se necessaria um revisita aos aspectos da consolidagdo da escola
publica e a sua relagdo com as politicas educacionais que remetem a década de 1930.
Segundo Bittar (2012) durante este periodo, havia uma necessidade de implantacéo
de um sistema publico educacional no pais e com isso, abre-se uma discussao acerca
da maneira com que essa consolidagao venha a se expandir fazendo o Brasil figurar

lugar de destaque na América Latina e ganhando projecao e visibilidade mundial.

Entre 1930 e 1960, o Brasil passava por sérias mudancgas estruturais no que

diz respeito a sua estrutura educacional publica. Devido ao modelo capitalista de
producéo da época, houve a necessidade de uma alteragcdo na forma de se fazer
educacao, direcionando o conhecimento para um viés cada vez mais tecnicista e cada
vez menos tedrico. Assim, esse intervalo de tempo retrata a educacéao brasileira em
periodo de transigdo entre um modelo econdmico agrario e focado em exportagao
para um modelo urbano focado na industrializagao e no produto interno. Em um
periodo marcado pela ditadura, a construcdo de escolas publicas enquanto instituicao
de democratizagao social aparece frente a outras opgdes como a criagao de novos

orgaos governamentais produtoras de conhecimento cientifico.

Como exemplo disso, Bittar (2012) traz que a educagéao neste periodo foi
cenario de para grandes manifestagoes politico-ideoldgicas acirradissimas entre seus
opostos: setores liberais, esquerdistas, progressistas, que propunham uma escola

publica, igualitaria e que fosse de direito de todas as criangas entre sete e quinze anos
de idade; e do outro lado, a figura da igreja catdlica, conservadora e que tentava

manter a hegemonia das classes sociais mais favorecidas preservando o acesso ao
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conhecimento algo exclusivo deste grupo social, mantendo assim um historico de

conducao da politica nacional de educacgao.

Em um periodo marcado pela ditadura de Vargas (1937-1945), criou-se uma

nova constituicdo conhecida como “polaca”, que ao ser adotada no Brasil neste
periodo apresentou um modelo de educacgao que deixa de ser algo de dever do estado
e passa a ser algo de interesse nacional. Essa nova constituigdo trouxe uma ideia de
centralizagao do poder nas maos do Executivo introduzindo algumas mudangas
significativas no entdo modelo vigente da educagao nacional, mudangas essas que
perpassavam por um conjunto de leis organicas do ensino passaram a ser editadas

durante um periodo de quatro anos (1942 a 1946).

Essa nova configuragcao ficou marcada como Reforma Capanema. Nesta

reforma, ficou estabelecido que o ensino técnico-profissional (agricultura, industria e
comércio) manteria seu carater elitista, enquanto que um outro modelo de ensino
secundario seria incorporado de forma paralela ao publico geral e menos favorecido.
Isso marca a criagao do Servico Nacional de Aprendizagem Industrial (Senai) e do

Servigo Nacional de Aprendizagem Comercial (Senac).

Além disso, a Reforma Capanema também foi responsavel por incorporar

alguns manifestos educacionais, tais como: a gratuidade do ensino basico, bem como
a sua obrigatoriedade; o planejamento educacional, onde os estados e mais o distrito
federal deveriam organizar os seus sistemas de ensino; a destinagdo de fundos para

0 ensino primario e planos de carreira, remuneragao, formagao continuada e normas

de preenchimento de cargos de magistério.

Em meio a esse periodo histérico alguns dos principais Orgéos Sociais foram
criados a fim de promover um apoio a lutas Universitarias frente a sociedade civil e
entre eles se destaca a UNE — Unido Nacional dos Estudantes, que combateu
veementemente as imposi¢cdes da ditadura militar e marcando presenca na vida
Social, Politica e Cultural brasileira seja no enfrentamento a ditadura da era Vargas,
com o fortalecimento do movimento “Diretas Ja” que ficou marcado pelo processo de
impeachment do entdo presidente Fernando Collor de Mello.

A criacao do Instituto Nacional de Estudos Pedagdgicos (INEP) representou

outro grande marco significativo na historia da educagéao brasileira. O INEP
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consolidou-se como um orgao de referéncia, centralizando e disseminando

informacdes cruciais para o setor educacional.

Foi nesse contexto que surgiram importantes legislagoes e instituicbes, como a

Lei de Diretrizes e Bases da Educagao Nacional (LDB) e o Instituto Superior de
Estudos Brasileiros (ISEB), este ultimo diretamente vinculado ao Ministério da
Educacéo e Cultura (MEC) e que tinha como principal objetivo, analisar criticamente
os problemas do Brasil, buscando compreender suas causas e propor solugdes além
de incentivar a pesquisa e o ensino das ciéncias sociais, com foco na aplicagao de

seus conhecimentos a realidade brasileira..

Outro grande marco na linha do tempo da educacgao no Brasil, foi a criagao do
INEP — Instituto Nacional de Pedagogia, que assume o papel de um dos prestigiados

orgaos de compartilhamento de informagdes educacionais.

Alinhado a isso, durante o governo de Kubitschek (1956-1960), a politica

educacional do Brasil passa a ser uma intensa durante o periodo conhecido como
fase do nacional-desenvolvimentismo e é justamente neste periodo que acontece a
criacdo da Lei de Diretrizes e Bases da educacao no Brasil, a LDB e do Instituto
Superior de Estudos Brasileiros (ISEB), que é um 6rgéo vinculado diretamente ao

Ministério da Educacgao e Cultura, o MEC.

Segundo Bittar (2012), a criagao da LDB configura um importante marco
historico na educacéo do Brasil, tendo em vista capacidade que tal possuia de causar
uma reestruturagao e reformulagao nas mais diversas modalidades de educagao

presentes no pais.

Seja através de reformas metodoldgicas ou da implementagao de politicas e
acdes educacionais, o fato é que a LDB, para Bittar (2012), estabeleceu e amplificou
um sistema de ensino mais moderno e diferenciado, através da criagao de
mecanismos de acesso, dos cursos ofertados e da estruturagcdo académica das

instituicbes de ensino.

Assim, a LDB é responsavel pela implantagdao dos cursos sequenciais,
apresentou o modelo de universidades especializadas de acordo com areas de
conhecimento, além da criagado dos Centros de Educagéo Tecnoldgica, além de outras

alteracbes que impactam diretamente as atuais conjecturas educacionais do Brasil.
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2.2 BNCC e o Novo Ensino Médio

O ano de 2016 ficou marcado pelo processo de impeachment sofrido pela entao
Presidente da Republica, Dilma Rousseff, um dos episddios mais marcantes da histéria
politica recente do Brasil. O processo fomentou no pais, intensos debates sobre suas
motivagoes, legalidade e consequéncias.

No que diz respeito a educagao, sem duvida a elaboracdo da Base Nacional
Comum Curricular, a BNCC, foi a que poderia vir a causar um maior impacto devido
as suas novas diretrizes Curriculares para o ensino médio no Brasil e por suas
alteracdes bastante substanciais que logo foram promovidas na educagao basica.
Dentre suas principais mudancgas, destacam-se reforma curricular no ultimo nivel de
ensino da educacéo basica brasileira, o ensino médio; novos parametros de carga
horaria estabelecidos; flexibilizacdo no curriculo o que inclusive causou bastante
divergéncia de opinides pois, alguns componentes curriculares sofreram reducao de
carga horaria semanal na grade escolar além de perderam o status de componente
curricular obrigatério, dentre eles, Filosofia, Sociologia e Educacéo Fisica, Brasil
(2018).

Uma vez instauradas as diretrizes da BNCC, o até entao vice-presidente Michel
Temes, através do projeto de lei 6840/13, estabelece a reforma no curriculo do ensino
meédio. Com a sua sucessao do governo Dilma, Temer assume a presidéncia opta por
apresentar a medida provisoria (MP) n. 746/2016, que posteriormente viria a se tornar
alein. 13.415/2017.

Visando apresentar um modelo educacional talvez tido por muitos como

retrogrado e pautado em promessas dificeis de realizar, como por exemplo a
capacitacao a nivel técnico dos estudantes para enfrentarem o mercado de trabalho,
e que era contrastados com um crescente numero de jovens desempregados o
governo Temer porém, alguns entendem que o governo decide por entdo assumir
uma postura mais firme e abre mao de qualquer tipo de didlogo que venha a promover
um consenso geral acerca do real estrutura do novo ensino médio, tornando a

discussao sobre a aprovagao do projeto de lei bastante conturbado.
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Em linhas gerais, € possivel encontrar pessoas que sejam favoraveis a implantagao do
novo ensino médio no Brasil, compdéem uma ampla frente que vem se fortalecendo
cada vez mais, haja vista que unir forgas no intuito de incorporar uma educacgao
publica cujo escopo inicial priorize uma visdo mercadolégica e que implante uma
mentalidade empresarial e meritocratica nos estudantes, promovendo uma
competitividade interna e fomente uma conduta por disputa de espaco e poder, sem
maiores preocupag¢des com reflexdes pessoais, antropolégicas, sociais e filoséficas do

individuo enquanto ser integrante de uma sociedade coletiva e plural.

A BNCC néao é um curriculo pronto, mas sim um conjunto de orientagdes que
devem ser adaptadas a realidade de cada escola e de cada aluno. Ela busca promover
a formacéao de cidadaos criticos, criativos e responsaveis, capazes de construir um

futuro melhor para o pais.

Em seu escopo, a BNCC, esta organizada em trés etapas: Educacgéo Infantil,

Ensino Fundamental e Ensino Médio, cada uma com suas especificidades e objetivos.
Ela define 10 competéncias gerais que devem ser desenvolvidas ao longo de toda a
trajetoria escolar, como conhecimento, pensamento critico, comunicagao e cultura

digital.

A implementacao da BNCC é um processo continuo que envolve a participacao
de diversos atores, como professores, gestores escolares, familias e alunos. Ela visa
a melhoria da educacao brasileira, preparando os estudantes para os desafios do

século XXI.
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3 O PAPEL DO PROFESSOR

Aimportancia do professor enquanto articulador central do processo de ensino é algo
bastante relevante, sobretudo quando inserida num contexto da implantacido de
estratégias de ensino em matematica e a estudo voltados para a melhoria do

desempenho escolar de alunos do ensino médio basico.

Em um cenario educacional cada vez mais desafiador, o professor atua como
mediador, orientador e facilitador, sendo pega-chave para promover um ambiente de
aprendizagem eficaz e inclusivo.

Segundo Minetto (2008), em seu livro intitulado: “O Curriculo na Educagéo
Inclusiva: Entendendo Esse Desafio” traz, em linhas gerais, que o professor necessita

ter umpensamento mais global e mais abrangente acerca do processo de educacgéo.

A articulacédo entre os educadores € urgente, pois existe a necessidade de
uma redefinicdo do papel do professor e de sua forma de atuar, no
pensamento sistémico. E necessario pensar na aprendizagem como um
processo cooperativo e de transformagao que proporcione a formagao de
alunos inseridos no mundo, e ndo mais em apenas uma comunidade local.
Finalmente pensar na educacdao em relagdo aos aspectos da ética, da
estética e da politica; a educacao fundamentada em um ideal democratico.
(Minetto, 2008, p. 30)

Concordando com o texto acima citado, acrescenta-se que um dos principais fatores
que dificultam a aplicacdo de um método mais inclusivo e mais acessivel de ensino é
justamente que os professores precisam mudar a forma como enxergam sua
capacidade de transformacdo sobre os seus alunos acerca de suas necessidades

educacionais especiais.

Através da elaboracdo de atividades diversificadas, salientando as multiplas
inteligéncias e respeitando as limitagcbes de cada aluno, acredita-se que essa

dificuldade possa ser superada.

O professor precisa organizar-se com antecedéncia, planejar com detalhes
as atividades e registrar o que deu certo e depois rever de que modo as
coisas poderiam ter sido melhores. E preciso olhar para o resultado
alcancado e perceber o quanto “todos” os alunos estdo se beneficiando das
acdes educativas. (Minetto, 2008, p. 101)
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Assim, é necessario maturar a ideia de que os professores que buscam por uma
acao educativa mais ativa e direcionada, precisam estar atentos a pluralidade do
seu publico, os seus alunos. Pode-se pensar a que a relacdo ensino-aprendizagem
seja forjada sobre os alicerces de uma educacao justa e respeitosa as diversidades
de seus estudantes, eliminando todo e qualquer tipo de discriminagao com o intuito

de formar cidadaos conscientes para o convivio com as diferengas.

Segundo o educador Paulo Freire, € preciso rigorosidade metodica para que

haja o processo de ensino. Em seu livro, “Pedagogia da Autonomia: Saberes
Necessarios a Pratica Educativa” Freire (1996), o autor destaca que o profissional de
educacao precisa observar o seu publico e perceber as suas maiores fragilidades de
aprendizado e a partir dai, atuar diretamente no problema e principalmente respeitar
com imenso rigor o método a ser adotado, mantendo-o ativo e constante durante todo

0 processo de ensino e aprendizagem.

O educador democratico ndo pode negar-se o dever de, na sua pratica
docente, reforgar a capacidade critica do educando, sua curiosidade, sua
insubmissdo. Uma de suas tarefas primordiais é trabalhar com os educandos a
rigorosidade metdédica com que devem se “aproximar” dos objetos
cognosciveis. E esta rigorosidade metédica nédo tem nada que ver com o
discurso “bancario” meramente transferidor do perfil do objeto ou do conteudo.
E exatamente neste sentido que ensinar ndo se esgota no “tratamento” do
objeto ou do conteudo, superficialmente feito, mas se alonga a produgado das
condicdes em que aprender criticamente é possivel. E essas condigbes
implicam ou exigem a presenca de educadores e de educandos criadores,
instigadores, inquietos, rigorosamente curiosos, humildes e persistentes.
(Freire, 1996)

Faz parte das condicdes em que aprender criticamente € possivel a pressuposicao por

parte dos educandos de que o educador ja teve ou continua tendo experiéncia da

producdo de certos saberes e que estes ndo podem a eles, serem simplesmente
transferidos.

Numa linha de pensamento contrario, nas condi¢des de verdadeira

aprendizagem, alguns educandos vao se transformando em reais sujeitos da

construcao e da reconstru¢cao do saber ensinado, ao lado do seu educador,

igualmente sujeito do processo. Sé assim podemos falar realmente de saber
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ensinado, em que o objeto ensinado é apreendido na sua razao de ser e, portanto,
aprendido pelos educandos.

Além do professor, a familia dos alunos com necessidades educacionais especiais
pode participar a todo o momento do processo de ensino-aprendizagem dessas
criangas, pois o tripé escola-familia-comunidade é de suma importancia, pois atraves
dessa participagao os professores tém a oportunidade de melhor conhecer o seu
educando e suas especificidades, surgindo a partir dai uma troca de informagdes a fim
de possibilitar o melhor aprendizado a todos, pois sozinho ndo podera efetivar uma

escola fundamentada numa concepcgéo inclusiva.

A primeira responsabilidade do professor é conhecer profundamente os seus

alunos, sua realidade familiar, financeira e social, compreendendo suas necessidades,
estilos de aprendizagem e possiveis dificuldades. Esse conhecimento permite a
personalizagdo das estratégias de ensino, tornando-as mais eficazes e alinhadas ao
perfil da turma.

Ao entender as particularidades de seus alunos, o professor pode adotar

abordagens diversificadas que potencializam o aprendizado, como o0 uso de recursos
visuais para alunos com maior facilidade em aprender por meio de imagens, ou

atividades praticas para aqueles que se destacam no aprendizado cinestésico.

Quando o professor tem a habilidade de compreender as reagdes intimas do
aluno, quando tem a percepgao sensivel do modo como o aluno vé o processo
de educacdo e de aprendizagem, entdo, cresce a possibilidade de
aprendizagem significativa. (Rogers, 1971, p. 112).

Além disso, oprofessor deve ser capaz de selecionar e aplicar estratégias de estudo
que incentivem o desenvolvimento da autonomia dos alunos. Isso inclui ensinar
técnicas de organizagdo do tempo, métodos de revisdo de conteudo e a importancia

da pratica constante.

Por exemplo, o uso de mapas mentais pode ser uma ferramenta eficaz para
ajudar os alunos a organizarem e consolidarem o conhecimento adquirido, enquanto
a aplicacéo de quizzes regulares pode estimular a revisao e a fixagdo dos conteudos

de forma dinamica.
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Outro aspecto crucial € o papel do professor como modelo de aprendizado
continuo. Ao demonstrar uma postura proativa em relagdo ao proéprio
desenvolvimento profissional e ao estar aberto a novas metodologias de ensino, o
professor inspira os alunos a adotarem uma atitude semelhante em relagdo aos

seus estudos.
A inovagao pedagdgica, quando integrada de forma consistente ao processo

educacional, promove um ambiente de aprendizagem mais engajado e motivador.

O feedback constante e construtivo também é uma pratica essencial na rotina

do professor. Por meio dele, os alunos recebem orientagdes sobre suas conquistas e
areas que precisam de melhorias, o que facilita o ajuste das estratégias de estudo
conforme a evolugéo do aprendizado. Esse acompanhamento refor¢a a confianga do

aluno e o incentiva a manter-se dedicado ao processo de aprendizado.

O papel do professor no processo de ensino-aprendizagem, especialmente no

que tange a implantagao de estratégias de estudo, é multifacetado e indispensavel.
Ele vai além da simples transmiss&o de conhecimento, englobando a personalizagao
do ensino, a promogao da autonomia dos alunos, o uso de feedback construtivo e a

construcao de uma rede de apoio que envolve toda a comunidade escolar.

Dessa forma, o professor contribui diretamente para a melhoria do desempenho
académico dos alunos do ensino basico, preparando-os para os desafios futuros com

maior seguranga e competéncia.

Por fim, o professor desempenha um papel de articulador entre a escola, os

alunos e as familias e quando se trata de uma matéria. Ao manter um canal de
comunicagao aberto e colaborativo com os pais, o professor pode assegurar que as
estratégias de estudo implantadas em sala de aula sejam reforgadas em casa, criando

uma rede de suporte que amplifica as chances de sucesso dos alunos.
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4REVISAO BIBLIOGRAFICA

4.1 A Técnica Pomodoro

Francesco Cirillo € o nome por tras da popular Técnica Pomodoro, um método de
gerenciamento de tempo que revolucionou a forma como muitas pessoas organizam
suas tarefas e estudam. Frustrado com sua falta de concentragao e a dificuldade em
cumprir prazos, Francesco decide experimentar uma nova abordagem. E assim, em
1980, quando ainda um estudante universitario ou autor da técnica buscava por formas

mais eficientes de estudar, surge a famigerada Técnica Pomodoro.

Porém, somente em 1992 tal técnica foi publicada e em 1998 passa a ser usada

de forma abrangente por pessoas e por equipes de trabalho. Um fato é que desde a
sua criagao, a Técnica Pomodoro vem ganhando grande notoriedade, popularidade e
reconhecimento e vem se tornando um dos métodos mais utilizados em diversas

areas, como estudos, trabalho e desenvolvimento pessoal.

O nome "Pomodoro" vem de um cronémetro de cozinha em formato de tomate
(Figura 1) que Cirillo utilizava para marcar o tempo. A cada 25 minutos, o tempo de
um "pomodoro", ele se concentrava em uma unica tarefa, sem interrupgdes. Ao final

desse periodo, ele fazia uma breve pausa para descansar e recompor as energias.

Figura 1 — O pomodoro

O texto de Cirillo (1998) mostra que a “Pomodoro Technique” busca fornecer
uma série de ferramentas e processos que visam a melhoria da produtividade

individual e coletiva, seja no ambito profissional ou estudantil. Suas principais
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diretrizes s&o: aliviar a ansiedade ligada a limitagdo do tempo; aumentar o foco e a
concentracao através da reducao das interrupcdes; elevar a conscientizagcdo de
suas decisbes; potencializar a motivacdo e manté-la constante; reforcar a
determinagdo para atingir seus objetivos; detalhar o processo de estimagéao, tanto
em termos qualitativos e quantitativos; melhorar o processo de trabalho ou estudo;
reforcar sua determinagdo de continuar a aplicar-se em face de complexas
situacoes.

ATécnica Pomodoro se baseia em trés premissas basicas:

I. Uso de uma forma diferente de ver o tempo, que alivia a ansiedade; Melhor

[I. uso da mente que permite alcancar uma maior clareza de pensamento,
maior consciéncia, e mais atengcdo, ao mesmo tempo facilitando a
aprendizagem;

[ll. Emprego mais facil do uso de ferramentas discretas que reduzem a

complexidade da aplicagao da técnica favorecendo a continuidade, e permitem

um maior poder de concentragdo nos esforgcos das atividades que deseja

realizar.

Ainda sobre o trabalho de Cirillo (1992), é visto que a inspiragao principal para

a TécnicaPomodoro foi elaborada a partir das seguintes ideias:

I.delimitagdo de tempo;
Il.técnicas cognitivas relativas de como a mente funciona;

[ll.nogdes relativas a estruturar os objetivos e atividades de forma incremental.

4.1.1 O método
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A Técnica Pomodoro é fundamenta a partir de uma metodologia de aplicacdo que
consiste em responder alguns questionamentos. A seguir, na tabela 1, é possivel ver

deforma detalhada tais parametros.

O que? | Planejamento Rastreamento Registros | Processamento | Visualizagdo
Para
apresentar
Para coletar a8
dados brutos informagdes
. sobre o Para Para em um
Para decidir esforgo compilarum | transformar formato que
Porque? sobre as despendido e arquivo ge dados brutos facilita
atividades do outras obse_z[’v_agoes em entendimento
dia métricas de diarias informagdes e esclarece
interesse 0S caminhos
para a
melhoria
No final
Quando? No inicio Ao longo No final No final do dia
do dia do dia do dia do dia

Tabela 1 - As etapas da Técnica Pomodoro

Para efetivamente se aplicar a Técnica Pomodoro, € necessario seguir alguns

passos:
I.  Obter um timer de cozinha como o da figura 1 anterior citado ou mesmo um

modelo similar, ou ainda um aplicativo que simule de maneira digital a
funcao deste aparelho;

[I. Um Titulo com local, data e autor;

[ll. Uma lista “O que fazer hoje” que deve ser preenchida no inicio de cada dia;

IV. Uma lista de coisas para fazer durante o dia, em ordem de prioridade;

V. Uma sec¢ao de atividades n&o planejadas e urgentes, onde todas as tarefas
inesperadas tém de ser tratadas e vém por cima.

VI. Uma Inventario Patrimonial de Atividades com o nhome do autor;

VIl. Um numero de linhas, onde varias atividades sdo anotadas de cima para

baixo. Ao final do dia, os que tiverem sido concluidos sio tirados da lista;
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VIIl. Uma Folha de Registros: esse é o conjunto de dados primarios necessarios
para produzir relatérios pertinentes e graficos. Funcionando em comum acordo
com os objetivos em questdo, este deve conter diferentes conjuntos de caixas.
Normalmente, esta folha deve incluir a data, descricdo e o numero de
Pomodoros — valor do esfor¢co necessario para realizar uma tarefa. Esta folha é

atualizada pelo menos uma vez por dia, geralmente no final do dia.

4.1.2 Esforgo Necessario

O objetivo aqui é mensurar o quanto de esfor¢co mental sera necessario para realizar
cada atividade. De maneira geral, a versao tradicional da Técnica Pomodoro prevé
30 minutos de duracao, sendo 25 minutos de trabalho efetivo, com alta produtividade
e alto poder de concentragdo e ao fim deste tempo um intervalo de 5 minutospara

um descanso mental.

Noinicio de cada dia, ao escolher as tarefas que pretende abordar a partir da
folhadolnventario de Atividades, € necessario prioriza-las e escrevé-las na lista “A
fazerhoje’cujo conteudo esta representado na tabela 2 a seguir, criada pelo proprio

autordesteartigo apenas a titulo de exemplificagao.

Cidade Local, Data.

O que fazer hoje
Nome Completo

Fazer levantamento bibliografico sobre métodos de estudo

Ler o livro de Francesco Cirillo sobre o Método Pomodoro

Escrever um capitulo acerca do quefoi lido

Tabela 2 — Lista“O que fazer hoje”
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4.1.3 O Primeiro Pomodoro

Em etapas, da-se inicio ao primeiro Ciclo Pomodoro. Com isso, o timer do
dispositivo é ajustado para o tempo de 25 minutos e com ele inicia-se a primeira
atividade da lista “O que fazer hoje”. O individuo ou a equipe de trabalho que esta
usando a Técnica deve sempre ser capaz de ver claramente quanto tempo resta

até o fim da tarefa ou atividade.

O Ciclo Pomodoro nao pode ser interrompido, as marcas de 25 minutos devem
ser de puro e intenso trabalho e ndo pode ser subdividido, em fragdes. Nao existe
metade de um Ciclo Pomodoro, ndo existe um quarto de Pomodoro. A unidade de
medida de tempo € um Pomodoro Inteiro. Caso aconteg¢a de um Ciclo Pomodoro vir a
ser interrompido por algo ou alguém ele devera considerado nulo, descartado e
tratado como se nunca tivesse acontecido. Com isso, deve-se fazer um novo comecgo

de Ciclo, do zero.

Considerando a conclusao bem-sucedida do Ciclo, ao final do mesmo, um ‘X’
devera sermarcado ao lado da atividade que esteja sendo desenvolvida e apds isso,

da-se inicioa um periodo de 3 a 5 minutos de pausa para descanso fisico e mental.

Cidade Local, Data.

O que fazer hoje
Nome Completo

Fazer levantamento bibliografico sobre métodos de estudo X

Ler o livro de Francesco Cirillo sobre o Método Pomodoro

Escrever um capitulo acerca do que foi lido

Tabela 3 — Lista “O que fazer hoje” — Primeiro Pomodoro

4.1.4 O Segundo Pomodoro

Quando o som do alarme do Pomodoro toca, ou seja, quando o tempo que

havia sido programado acaba, sinaliza dizer que a atividade atual devera ser
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interrompida imediatamente ainda que de forma temporaria, podendo ser retomada

posteriormente em um outro Ciclo Pomodoro.

Por mais que exista o pensamento de que € possivel concluir uma determinada
tarefa, isso evita que o individuo ou a equipe continue trabalhando por “mais alguns

minutos” e consequentemente venha(m) a criar “subciclos”.

Segundo Cirillo (1998) a parada de 3 a 5 minutos da ao usuario da Técnica um
tempo suficientemente capaz de abstrair ou mesmo de “desligar” de sua tarefa,
permitindo que a sua mente assimile melhor o que foi aprendido nos ultimos 25
minutos além de Ihe fornece dar a oportunidade de fazer algo bom para sua saude,

ajudando assim no seu proximo Ciclo Pomodoro.

Durante essa pausa, recomenda - se levantar e caminhar um pouco ao redor
da sala ou varanda, que se alongue, que faga exercicios de respiragao, que beba um
copo de agua, ou reflita sobre planos futuros como a viagem de férias com a familia

ao final do ano.

Tudo isso para fazer com que o cérebro seja capaz de oxigenar outras ideias
que nao fazem parte do conteudo que esta sendo estudado ou do tema que esta

sendo trabalhado durante os 25 minutos iniciais do ciclo.

O texto ainda traz que durante esta pausa rapida, nao é recomendado se

envolver em atividades que exigem qualquer esforgo mental significativo como por
exemplo, n&o falar sobre questdes relacionadas com ao tema estudado, n&o falar com
um colega de trabalho envolvido no mesmo projeto, n&o ler ou escrever e-mails
importantes ou faga chamadas telefénicas longas cujo tema central € o assunto em
questao, dentre outros. Ao fazer isso, evita-se um bloqueio mental e a perda da

capacidade criativa.

Dito isso, Cirillo (1992) traz que é preciso estar atento ao sinal sonoro ou visual
que da inicio ao proximo Ciclo Pomodoro. Com ele, a equipe ou individuo deve incluir
as atividades sobressalentes em seu Inventario de Atividades e reservar Pomodoros
especificos para fazé-las posteriormente.

Nao se deve continuar a pensar sobre o que vocé fez durante os Pomodoros

passados. Define-se novamente outro Ciclo Pomodoro com 25 minutos no “timer” e
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continua-se a atividade até a proxima vez que ele tocar. Com isso, marca-se outro X
sobreaatividade na lista “0 que fazer hoje” como se vé na tabela 4 abaixo, e da-se
inicioaoutro periodo de até 5 minutos de descanso.

. Cidade Local, Data.
O que fazer hoje

Nome Completo

Fazer levantamento bibliografico sobre métodos de estudo XX

Ler o livro de Francesco Cirillo sobre o Método Pomodoro

Escrever um capitulo acerca do que foi lido

Tabela 4 — Lista “O que fazerhoje” — Segundo Pomodoro

4.1.5 O Primeiro Conjunto Pomodoro

Ao final do quarto Ciclo Pomodoro, Cirillo (1992) indica que se deve fazer uma pausa
mais longa que vai de 15 a 30 minutos, tempo € ideal e necessario para realizar
algumas outras atividades como preparar um café, arrumar a mesa, ir ao banheiro, ou
ainda tirar um cochilo rapido. Cirillo ndo recomenda a realizagdo de tarefas muito
complexas neste intervalo de tempo.

N&o deve ser algo que venha a cansar ainda mais a mente que ja esta fadigada. Este

procedimento deve se repetir a cada conjunto de 4 Ciclos Pomodoro completos. A

tabela 5 a seguir mostra o final do primeiro conjunto de 4 Ciclos Pomodoros.

. Cidade Local, Data.
O que fazer hoje

Nome Completo

Fazer levantamento bibliografico sobre métodos de estudo XXX X

Ler o livro de Francesco Cirillo sobre o Método Pomodoro

Escrever um capitulo acerca do que foi lido

Tabela 5 — Lista “O que fazer hoje” — Fim do primeiro Conjunto de Ciclos

Pomodoro
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Para Cirillo, alguns casos mais especificos precisam ser abordados com uso

de um bom senso. Sao eles:

I. Caso o Ciclo Pomodoro ainda esteja ativo ao passo que determinada tarefa
ainda esteja em andamento, & preciso respeitar o lema: “Se Ciclo Pomodoro
se inicia, ele precisa terminar’. Com isso, é sugerido pelo autor do método
que se utilize do tempo sobressalente para reforgar a aprendizagem através

de revisdes e releituras, prevendo melhorias e fixagéo.

lI. Se for concluida uma determinada tarefa nos primeiros cinco minutos do Atual
Ciclo, e houver o sentimento de ela deveria ter sido finalizada no Pomodoro
anterior, Cirillo (1992) recomenda que neste caso, ndo caberia

uma revisao, 0 que seria uma excegao a regra do Método Pomodoro.

4.1.6 Completando tarefas

Assim, uma vez tendo concluido a primeira atividade, busca-se por avancar para a
proxima atividade da lista, e depois para a proxima, e assim sucessivamente até
que toda a lista de tarefas esteja concluida, mas sem desrespeitar as pausas

pequenas entre Ciclos e as pausas grandes a cada conjunto de quatro Ciclos.

Atabela 6 a seguir mostra a primeira lista de tarefas totalmente concluida.

Cidade Local, Data.
Nome Completo
XXXXX
XXXXXXX

_Escrever um capitulo acerca do que foi lido XXXXXXXX

O que fazer hoje

Tabela 6 — Lista “O que fazer hoje” — Lista de tarefas completas.

4.1.7 Os Registros
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Ao final de cada dia, Pomodoros finalizados precisam ser alocados em um banco
de dados pessoal, que pose ser uma planilha eletrébnica ou mesmo um bloco de
notas em papel, eliminando assim as atividades realizadas a partir da Folha de
Inventario de Atividades.

O mais importante neste momento é o acompanhamento e o registro do que se
deseja alcancgar e o tipo de relatorio que se espera gerar ao final de tudo. O
monitoramento, agravagao e controle mais tarde podem ser apresentadas através de

um relatério com o numero de Pomodoros realizados por tarefa concluida.

Para isso, podem ser criadas as seguintes caixas: data, horario de inicio, tipo

de atividade, descri¢cao da atividade, o numero real de Pomodoros e uma pequena
nota sobre os resultados alcangados, uma eventual necessidade de melhoria ou
problemas que possam ter surgido. A seguir, um modelo desta tabela esta

representado a seguir.

. Nome
Registros
Completo
Data Hora Tipo Atividade N° de Pomodoros Notas
Dissertacao de
29/07/24 | 12:20h Pesquisa 5 N/A
Mestrado
Dissertacao de
29/07/24 | 14:40h | Leitura 7 N/A
Mestrado
Dissertacao de
29/07/24 | 18:30h | Escrita 8 N/A
Mestrado

Tabela 7 — Controle e Registro de tarefas completas.

4.2 O método Feynman.

Seu criador, Richard Feynman, era conhecido por sua insaciavel curiosidade
intelectual. O livro: “Técnica Feynman — Aprenda tudo o que quiser em 4 passos”, traz

observacgoes feitas por Feynman acerca do comportamento de muitos estudantes,
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inclusive dele mesmo, que frequentemente memorizavam as férmulas e as definicdes

sem realmente compreender os fundamentos por tras delas.

Para combater essa tendéncia, Richard Feynman se utilizou de um sistema que

o forcou a desconstruir e simplificar o conhecimento ao qual ele estava em busca de
aprender.

O meétodo de Feynman nasce, em parte, de sua experiéncia como professor,

que buscava formas de tornar conteudos cientificos mais acessiveis para diferentes

publicos e realidades.

Ele também acreditava ser importante o questionamento e as suposicdes para
minimizar o teor técnico do assunto a ser estudado e isso o levou a criagdo de uma
abordagem pratica, simples e estruturada para aprendizado comum e geral dos mais

variados temas.

A Técnica Feynman é um método de aprendizado de 4 etapas criada pelo fisico

e Prémio Nobel americano Richard Phillips Feynman (1918-1988), cuja ideia principal
€ abordar um conteudo dito dificil de compreender e torna-lo mais acessivel a mente
de quem utiliza a técnica, tornando-o o tema mais trivial. Fazendo isso, torna-se
possivel que a pessoa que se utiliza desta técnica possa simplificar suas ideias
usando uma linguagem mais clara, concisa e objetiva afim de tornar o assunto

escolhido mais simples de entender.

De acordo com Feynman, o segredo para dominar qualquer assunto complexo
é bastante simples: “aprenda sobre o assunto para que vocé seja capaz de explica-lo

para uma crianga”.

A Técnica Feynman é um método de estudo composto por um passo a passo
que incentiva o cérebro a entender um assunto de maneira aprofundada e é construida
sobre quatro pilares fundamentais:

Passo 1: Escolha um conceito. O primeiro passo para aplicar a Técnica

Feynman é identificar o conceito do que vocé se pretende entender. Podendo ser
literalmente qualquer coisa, desde a Teoria das Cordas até mesmo como trocar a
resisténcia do Chuveiro.
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Uma vez tendo escolhido o tema, deve-se estuda-lo a fundo, usando todos os
recursos disponiveis como livros didaticos, apostilas, ferramentas de video on-line ou
manuais do fabricante. Nesta etapa, ndo é necessario ter dominio total sobre o tema,
mas sim reunir informagdes suficientes para formar um entendimento basico sobre

ele.

Passo 2: Ensine o conteudo para uma crianga imaginaria. Esta é a parte mais
importante do Método. Neste ponto, € possivel verificar o nivel de aprendizagem
acerca do tema estudado. Ao abordar o assunto como se estivesse ensinando a uma
crianga, torna-se possivel o desmembrar de ideias complexas em fragmentos mais

simples e elementares.

Vale salientar que, nao se trata de simplificar o assunto em si, mas, sim
repensa-lo de maneira a torna-lo compreensivel para uma pessoa leiga no assunto,

como um senhor de idade avangada ou mesmo uma crianga 10 anos, por exemplo.

Passo 3: Identifique as lacunas e volte ao material de origem. Ao tentar
simplificar o conceito, inevitavelmente serdo encontrados “vazios” no entendimento
acerca do tema abordado, sejam por conta da falta de conhecimento prévio ao tema

ou ainda por conta de uma linguagem mais complexa.

Isso é uma parte fundamental do processo. Ao tentar explicar um conceito em
termos simples, sera possivel identificar os pontos de maior potencialidade e de maior
caréncia no conteudo abordado. A Técnica Feynman permite ao seu usuario tanto

identificar o que nao se sabe sobre o tema, quanto consolidar o que ja se sabe.

Assim, quando ocorrem lacunas na compreensao, se sugere uma volta ao tema
e uma releitura do mesmo até que haja uma maior confianga no dominio do conteudo.
Uma vez feito isso, busca-se uma nova tentativa de explicagao do tema em linguagem

simplificada para uma “crianga imaginaria de 10 anos de idade”.

Passo 4: Reveja e simplifique. Uma vez tendo concluido as trés etapas
anteriores, é hora de revisar todo o trabalho feito até o momento. Nessa etapa, espera-
se que haja um entendimento aprofundado acerca do assunto e que seja

suficientemente capaz de explica-lo de forma simples para o publico em geral.
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Porém, ainda é possivel simplifica-lo ainda mais, de forma que a sua explicagcao seja
feita tracando paralelos com algo familiar ou introduzindo analogias que tornem o
conceito mais facil de associar. Essa fase consolida a compreensao e permite que haja

uma conexao com o conteudo de maneira profunda.

Neste ponto, é possivel perceber a diferenga entre o aprendizado mecanico,
quando vocé |é a matéria e decora os conceitos, e a verdadeira compreensio do que

foi estudado, usando a Técnica Feynman.

4.3 Algumas aplicagdes dos métodos Pomodoro e Feynman.

Conforme dito anteriormente, a Técnica Pomodoro € uma ferramenta de
gerenciamento de tempo que auxilia pessoas que buscam obter uma melhor
organizacao e eficiéncia em seus estudos e tarefas cotidianas sendo difundida tanto

para a comunidade cientifica quanto para o publico geral.

Com isso, é possivel pesquisar e observar a aplicagcao deste método em meio

as mais variadas areas de conhecimento.

Nunes (2022), escreve sobre Método Pomodoro e aborda o seu poder
enquanto ferramenta de logistica e gerenciamento de tempo acerca do ensino de

musica, mais precisamente no ensino de violino como instrumento musical.

Neste trabalho, a autora aborda primeiramente um guia de observagao da

pratica musical, posterior a isso, ela tras a pratica de um ensino supervisionado e a
partir disso, a implementagcdo de um questionario em modelo de anamnese para a
partir dai, elaborar um projeto de intervengao, fundamentado a luz do Método

Pomodoro.

O objetivo do trabalho de Nunes (2022) é tentar se utilizar do Pomodoro numa
busca por superar problemas de concentragao e foco por parte de praticantes do

violino.

Ja Rodrigues (2023), traz um texto que destaca a utilizacdo do Método

Pomodoro, dentre outros métodos, como alicerce para a criagao de um aplicativo de
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celular que sirva como ferramenta de estudo por parte de estudantes universitarios e

que venha a combater a procrastinacido destes estudantes durante o periodo letivo.

O texto mostra a ainda, através de dados tabelados, a mudanga significativa no
desempenho académico dos estudantes que fizeram uso deste aplicativo,
potencializando assim, ainda mais, a ideia de qualidade efetiva do uso do Método

Pomodoro enquanto gerenciador de tempo.

Além de aplicagdes voltadas a ensino e aprendizagem, o Método Pomodoro

pode também ser aplicado em outras circunstancias como mostra o texto de Borges
(2023). O trabalho escrito, verifica a viabilidade de utilizac&do de métodos de
gerenciamento e controle de tempo onde dentre outros, se destaca o Método
Pomodoro, através de agdes cotidianas através de um aplicativo para celular chamado
“‘meuHabito” como a pratica de exercicios fisicos, leitura, trabalho, meditacéo e outras

formas de atividades do dia a dia.

A Técnica Pomodoro também pode ser implementada no mundo corporativo,

como mostram os trabalhos de Novais (2024), que traz uma abordagem
organizacional para o uso do Método, onde o setor de RH realizada a sua gestéo de
tempo e produtividade de seus funcionarios a partir do gerenciamento do tempo

atribuido para cada uma das atividades a eles atribuida.

Além disso, Alves (2023), que aborda a automacéao de processos, a redugao
de distragdes e o uso de uma configuragao simplificada para a execugao de tarefas
dentro de uma empresa criada sobre a pedra fundamental das 10T’s, sigla em Inglés

para Internet of Things, cuja traducao literal seria “A internet das Coisas”.

Além da Técnica Pomodoro, o Método Feynman também é bastante difundido

e utilizado em diversas areas de conhecimento. Em seu texto, “Uso de formulagcao
alternativa de Mecanica Quantica com aplicagdo em um sistema dependente da
velocidade”, Sa (2018) traz uma discussao bastante densa sobre Mecanica Quantica,
baseado diretamente do Método Feynman, dando destaque a facilitagdo do

entendimento de alguns conceitos que s6 foi possivel gragas a filosofia do Método.

Outro texto bastante interessante neste sentido é o de Jesus (2017) que mostra
a simplificacdo do entendimento de fendmenos fisicos, que no caso dele, séo as
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interacdes perturbativas entre pdsitrons e elétrons propostas por Rutherford, através

de dos entendimentos do Método de Feynman.
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5 A QUALIDADE DO SONO

Ao longo do tempo, o ser humano vem passando um a série de transformacgdes
sociais, ambientais, emocionais e bioldgicas. Alinhado a isso, o texto de Silva (2017)
destaca que o sono € uma condi¢cdo fisiolégica a qual, essas mudancgas estao
atreladas justamente pelo fato de ser ligado ao ciclo circadiano, também conhecido

como ritmo circadiano.

E um processo biolégico que regula os ritmos e atividades fisicas, mentais e
comportamentais de um organismo ao longo de um ciclo de cerca de 24 horas. E o
"relogio bioldgico" interno que influencia a maioria das fungdes do corpo, desde o sono
e a vigilia até a temperatura corporal e o metabolismo no qual ocorrem alteragdes

endogenas.

Em seu texto, € destacado o sono € extremamente importante e necessario

para uma vida saudavel, sendo ele o responsavel pelo crescimento mental e fisico de
jovens e adolescentes cujo desenvolvimento cognitivo ainda esta em curso. Para
Gomes et al., (2017), um sono leve e de curta duragao é capaz de provocar uma

alteracdo hormonal, alterando inclusive o humor de uma pessoa.

Além disso, seu texto destaca que a baixa duragao do sono de criangas e
adolescentes impacta diretamente em suas rotinas e nos seus comportamentos, além

de contribuir para o declinio da saude.

Um dos indicadores de uma baixa qualidade no sono noturno € justamente o

padrao de sonoléncia diurno. Com isso, ao buscar o texto de (Gomes et al., 2017) é
visto que a saude de um individuo esta amplamente relacionada com o seu estilo de
vida que varia desde seus habitos alimentares até a pratica esportiva regular e ao
tempo de sono. Habitos estes que contribuem para um bem-estar mental e fisico,

melhorando o desempenho cognitivo ligado ao raciocinio légico, e a memorizagao.

Segundo (Gomes et al., 2017), a duragéo ideal para uma noite de sono, para

um adolescente em formacgao €, em média de 9h.

Porém, é sabido que na grande maioria das vezes, esse tempo nao é

respeitado, e isso ocorre por diversos motivos que vao desde pressdes pessoais ou
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de terceiros acerca do desempenho escolar e do planejamento futuro para carreiras
profissionais, ou ainda pelo fato de que durante o periodo da adolescéncia € muito
comum que haja um uso descontrolado de dispositivos moveis como computadores,
celulares e tablets que sao os principais meio de comunicagao e socializagao dos da

atual geragao.

Para Oliveira et al. (2019), o sono é uma fungao fisioldégica necessaria para a
manutenc¢ao da saude fisica e mental. O indice na qualidade do sono pode inclusive
ser aferido através da acdo hormonal da melatonina, verificando o seu pico de
liberacdo na corrente sanguinea em acordo com o ritmo cardiaco.

Segundo Oliveira et al. (2019) é de suma importancia que haja uma

compreensdo do comportamento e do ritmo biolégico dos estudantes em quando
estdo em um ambiente escolar, haja vista que isso pode afetar a capacidade cognitiva

e a capacidade de memorizagao afetando diretamente na aprendizagem.

Em sala de aula, é possivel observar os mais variados perfis de
comportamento, e cabe ao professor em conjunto com a
escola/instituicdo encontrar os melhores meios de fazer com que
os seus alunos aprendam. Oliveira et al. (2019).

A falta de descanso e a ma qualidade de sono devido ao uso exacerbado

desses aparelhos, vem provocando imensos prejuizos ao sono a populagao estudantil
brasileira e isso esta intrinsecamente relacionado a presenga de patologias mentais

como a depressao, o estresse e a ansiedade. Para Silva et al. (2017), a luz brilhante

da tela suprime a produg¢ao de melatonina, modificando o ciclo circadiano que eleva

0s niveis de excitagdo mental e fisioldgica.

Tendo em vista que as mudangas nos fatores ambientais, sociais e

comportamentais da sociedade moderna estdo sendo determinantes para a alteragao
do padréo do sono dos jovens, o principal objetivo desse estudo foi o identificar na

literatura cientifica estudos que abordam a importancia do sono na saude do

adolescente.
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6A CARTILHA

6.1 O Método de Polya para Resolucido de Problemas Matematicos

Durante o processo de elaboragdo da Cartilha, por se tratar de material voltado para o
ensino em Matematica, ocorreu de utilizar-se de um método especifico para a area, e
que fosse mais detalhado no que diz respeito de “como?” os problemas poderiam ser
resolvidos, “o0 qué?” atacar primeiro, “qual?” ordem de estudos seguir. Por isso, aliado

aos Métodos de Feynmam e Pomodoro, fez-se necessario o uso do Método de Polya.

Segundo Dante (1999) “um problema é qualquer situagao que exija o pensar

do individuo para soluciona-la”. Segundo o PCN, Brasil (2001), um problema
matematico nada mais € do que “uma situagado que demanda a realizagado de uma
sequéncia de agdes ou operagdes para obter um resultado. Ou seja, a solugédo néo

esta disponivel de inicio, no entanto, é possivel construi-la".

Assim, munido destas duas definicdes torna-se possivel diferenciar um

problema matematicos de um exercicio de matematica: um exercicio de matematica
exige uma solucgao feita através de calculos e aplicagdes diretas de formulas, ao passo
que um problema matematico direciona o raciocinio a constru¢do de um algoritmo ou

um roteiro de resolucéo.

Para que determinada proposi¢cao venha a ser considerada um problema, ela
naturalmente demandara reflexdes acerca do seu texto e dos dados que nele ha. Além
disso, quais tomadas de decisbdes deverao ser feitas, qual o caminho a ser adotado
para se chegar a solugao correta, qual a maneira mais rapida de se encontrar a

resposta correta, dentre outros.

Em seu texto, Pontes (2017) esclarece os parametros que fundamentam o

Método de Polya. Criado em 1995 pelo professor George Polya (1978) e apresentado
no livro “a arte de resolver problemas”, consiste na realizagdo de algumas etapas e
questionamentos na resolugdo de um problema, a fim de auxiliar na compreensao,
resolucao e reflexdo sobre 0 mesmo podendo ser utilizado para resolver ndo apenas

o problema em si, mas também para extrair aprendizado sobre ele.
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O Método de Polya (1978) surge como uma proposta metodoldgica para o ensino em

matematica na educacao basica e que consiste de quatro etapas/fases, que sio elas:

Viq [CP] Compreender o Problema
O que é necessario para resolver o problema?
Quais sao suas variaveis?
Quais sdo suas incognitas?
V' 2 [DP] Designar o Plano
Esse Problema é conhecido?
Como as variaveis estao relacionadas?
Quais estratégias dever ser tomadas para a sua resolugéo?
V3 [EP] Executar o Plano
E possivel verificar cada passo da Execugéo?
E possivel demonstrar que o plano esta correto?
Va [RP] Retrospecto do Problema
E possivel verificar o resultado encontrado?

Com isso, se nota um alto poder de aplicabilidade destes parametros criados
por Polya, a um processo de resolu¢édo de um problema matematico. Uma vez que
tudo esteja muito bem alinhado, bem planejado e bem executado, espera-se que o0s

resultados obtidos sejam justamente a quadra: [CP] — [DP] — [EP] — [RP].

Para um exemplo hipotético de resolugao de um problema matematico, a pedra
fundamental € a compreensao do problema, exigindo que o estudante interprete o
enunciado do problema, identifique o que esta sendo cobrado e sinta-se atraido a

resolvé-lo.

Logo em seguida o estudante deve estabelecer um plano de ag&o para obter a

resolucdo do problema, criando suas hipéteses, fazendo inferéncias, identificando

suas variaveis. A etapa de execugao do plano somente sera eficaz se, as duas etapas
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anteriores tenham sido muito bem executadas pelo estudante adepto ao método.
Partindo do pré suposto que tudo correu bem até aqui, da-se inicio a quarta e
ultima etapa, que consiste em revisitar e revisar tudo o que fora estudado até o

momento, confirmando, ou nao, se o resultado obtido esta correto.

A seguir, apresenta-se um problema de matematica, mais precisamente acerca
do conteudo de probabilidade, onde é possivel observar sua resolugao através do uso
do método de George Polya.

(OBMEP- 2017). A professora decidiu premiar, por sorteio, dois dentre os 20 alunos
da turma de Jodo. Para o sorteio, 20 bolas com os numeros dos alunos foram
colocadas em uma caixa. A primeira bola sorteada pela professora caiu no chéo e se
perdeu, sem que ninguém visse seu numero. Ela decidiu fazer o sorteio com as bolas
restantes. Qual é a probabilidade de que Jodo tenha sido um dos dois alunos
sorteados?

Ao tentar resolver o problema, segundo o método de Polya, € possivel notar que as

quatro etapas estdo muito bem definidas:

[CP]: Ao realizar o sorteio, haviam 20 alunos possiveis serem sorteados, pois havia
sido usada uma urna com 20 bolas numeradas de 1 a 20. A primeira bola a ser
sorteada caiu no chdo e se perdeu, ndo sendo possivel observar qual o numero
desta bola. Com isso, o aluno que tinha o numero igual ao da bola que caiu, ndo mais
podera ser sorteada. O problema agora consiste em determinar qual a probabilidade
de que o aluno Joéo tenha sido um dos dois alunos sorteados.

[DP]: Uma boa estratégia seria dividir o problema em duas partes, considerando duas

hipéteses: Ou o numero de Jodo estava na bola que caiu no chao e se perdeu, ou o
numero de Jo&o ainda esta contido na urna. Ao calcular a probabilidade em cada um
dos dois casos, basta somar os resultados e encontrar a resposta correta.

[EP]: Célculo das probabilidades:

Hipotese 1: Aqui, a probabilidade de Jodo ser sorteado € nula, pois a bola com o seu
numero jamais podera ser sorteada ja que se perdeu durante o processo.

P(A)=0

Hipotese 2: Aqui, ja é tomado que uma bola ja caiu no chdo e se perdeu. Com isso,
devem restar 19 bolas na urna, incluindo a que contém o numero de Jodo, a
probabilidade deste evento ocorrer é de:

19
P(B) = 5,
A probabilidade de Jo&o ser sorteado na segunda bola é de:
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Agora, a probabilidade de Jo&o ser sorteado na terceira bola é de:

19 18 1 1
P(B) = 20%19% 18~ 20

Portanto, a probabilidade total de Jodo ser um dos sorteados é de:

1 1 1
P(A)+P(B):0+ 5+ E: E

[RP]: Nota-se que o resultado encontrado é totalmente possivel de ser veridico e é
compativel com o enunciado da questdo. Com isso, neste caso, Joao teria 10% de
chances de ser um dos comtemplados neste sorteio.

6.2 A construcao da Cartilha

Apds um estudo detalhado dos Métodos, deu-se inicio efetivamente a elaboragao da
identidade visual da cartilha de estudos, onde suas sugestdes e orientagdes foram
construidas com uma combinacgao entre ilustragdes ludicas, que trazem leveza para o
leitor, além de blocos de texto com orientagdes de controle e gerenciamento de tempo
para a realizacdo de tarefas, bem como estratégias de resolucdo de problemas e

administragao da duracio e da qualidade do sono.

6.3 Cartilha em Anexo

Para uma melhor visualizagao, este trabalho consta de uma secdo de Anexos, que
contém uma cépia da Versao Final da Cartilha, e que pode ser estudada e analisada,
juntamente com este texto dissertativo, afim de verificar a sua viabilidade enquanto
instrumento pedagdgico capaz de alavancar do desempenho escolar dos estudantes

que dela fizerem uso.
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7CONSIDERAGOES FINAIS

Ao decorrer do tempo, com a obtencédo de experiéncia na pratica docente, torna-
se mais claro, aos olhos do professor, as dificuldades e as facilidades de seus
alunos em relagdo ao processo de aprendizagem de matematica, desafiando-o a
buscar ferramentas e métodos de ensino cada vez mais adequadas para a
realidade de cada uma das turmas em que leciona, com o intuito de alavancar o

desempenho escolar de seus alunos.

Nesta perspectiva, foi desenvolvida essa dissertacao de mestrado, com o

objetivo de apresentar um modelo de cartilha de estudos, fundamentada sobre os
alicerces construidos com os métodos anteriormente citados, mas que ao mesmo
tempo tivesse uma identidade propria, e que se propusesse a apresentar estratégias
e sugestdes de estudos que ajudassem os estudantes que a ela recorressem, a obter

notas mais altas em seus boletins.

Vale salientar que, este trabalho se limitar a apresentar os métodos norteados
para a fundamentagao tedrica para a criagédo da cartilha, chegando no maximo a
propor a sua aplicacgao, ficando a implementacao e a analise de desempenho dos

estudantes apoés a sua utilizagcao, para um possivel trabalho futuro.

Outra observacgao a ser feita, € que por se tratar apenas de um exemplo de

modelo de cartilha, voltada para um publico especifico de alunos, com uma faixa etaria
especifica e principalmente, voltada para o ensino de matematica, a sua replicagao
para outras realidades de publico alvo ou para outras disciplinas, pode sim ser
possivel e viavel de ser feita, porém, devem ser feitas ponderacdes e adaptagoes afins

de torna-la eficiente e eficaz com relagdo ao seu propdsito de criagao.

Com isso, cabe ainda citar os desafios que podem ser enfrentados no momento

de uma possivel aplicagao futura desta Cartilha de Estudos. Durante a sua
construgao, foram adotadas algumas idealizagbes para a sua utilizagdo, como por
exemplo o fato de que ao seguir as sugestdes de tempo de estudo, duragdo do sono
e estratégias de resolugao de exercicios, imagina-se que o estudante tera em sem

local de estudo um ambiente limpo e organizado, bem iluminado e sobretudo

45



silencioso, ao passo que se entende nao ser esta a realidade de grande parte dos

estudantes da rede publica estadual, publico alvo deste trabalho.

Vale destacar que apesar do modelo da Cartilha ter sido criado sob as diretrizes
do método pomodoro, ela é apenas uma sugestao de ferramenta, o que significa dizer
que o estudante, ao adota-la, podera adapta-la a sua realidade de administracédo de

tempo e de sono, de forma a atender as suas necessidades individuais.

Essa flexibilizagao inclusive, é sugerida pelo autor deste trabalho, justamente
por entender que a proposta do método Pomodoro se trata de um método um tanto

quanto “engessado” e que originalmente nao € adepto a alteragdes.

Por fim, o estudante pode sim concluir uma tarefa de estudos um pouco a mais
do que 25 minutos, encerrar um grupo de tarefas antes do tempo estipulado ou ainda
fazer pausam com duragcdes maiores ou menores do que o sugerido no método,
contanto que tudo seja feito da maneira mais confortavel possivel ao usuario da

Cartilha e que nao venha aprejudicar a sua produtividade.
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