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DO ESTUDO



O que é melhor:
Acordar cedo para estudar ou

virar a noite?




#EuvouCriarFoco

#EuvouEstudarMelhor




A gente sempre vai ver
um obstaculo na
Quem foi que frente daquilo que

disse que seria queremos conquistar.
facil?

A maioria das
pessoas ja comeca
um projeto achando
que vai fracassar.




Roda viva

[Processo de Auto Coaching]

Antes de definir o seu objetivo ou o
sonho que deseja realizar, é necessario

ter uma Visao clara sobre como
vocé esta hoje.

Faca vocé mesmo uma analise do seu grau de

satisfacdo nas diferentes dreas da sua vida, e

procure investir mais tempo nas dreas menos
pontuadas. :)

QUALIDADE DE VIDA PESSOAL

ESPIRITUALIDADE SAUDE E DISPOSICAO

PLENITUDE

DESENVOLVIMENTO
E FELICIDADE

INTELECTUAL

CRIATIVIDADE,
HOBBIES E
DIVERSAO

EQUILIBRIO
EMOCIONAL

VIDA SOCIAL REALIZACAO

E PROPOSITO

RELACIONAMENTO

AMOROSO RECURSOS FINANCEIROS

FAMILIA CONTRIBUICAO SOCIAL

RELACIONAMENTOS PROFISSIONAL



Fixed
Mindset

Olhar inteligente a todo custo.

Esforco é ruim. Trabalho forte é
burrice!

Nos contratempos, desiste facil.

Depois da vitéria, pensa apenas em
repetir o que ja fez!

Growth
Mindset

Aprender a todo custo.

Esforco é bom! Trabalho forte faz
aprender mais.

Nos contratempos, mostra resiliéncia.

Depois da vitéria, procura se aprimorar
ainda mais!




Growtl » lindsetl

Growth Mindset

Animation



https://www.youtube.com/watch?v=-_oqghnxBmY&feature=player_embedded
https://www.youtube.com/watch?v=-_oqghnxBmY&feature=player_embedded
http://https/www.youtube.com/watch?v=wQLHwSphu-M
http://https/www.youtube.com/watch?v=wQLHwSphu-M

Vocé ja parou pra
pensar em como o

cérebro aprende?




Teoria
do

Cérebro
Trino
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Memorizagao




O estimulo
adequado é:

Repetido
Intenso

Relevante

Melhores formas
de fixar a
memaria:

Descanso
Atencao

Interesse




9 dicas para melhorar

sua performance nos
estudos




1. Estude em um ambiente adequado

2. Faca uma coisa de cada vez
3. Esteja descansado
4. Exercite o cérebro

5. Memorize em voz alta




6. Regras mnemonicas

7. Forme associacdes e Imagens
mentais

8. Use fragmentacao e categorizacao

9. Dé tempo a si mesmo para formar
melhor as memaorias




Mas sO 1sso basta?




Um pouco de pé no chio te ajuda
a atingir
O que VOCE quer.

Sucesso
de

c men
Otimista enos

demais




Cinco alimentos para estimular a
memoria e a concentracao

~ o

W Twsstar | 0 I3 Curtir B -1 () shars 0 Pin it

Alimentos para

memoria e
concentracao




Posted on May 30, 2013 by mimi

REODORE

Quando se trata de estudar, ndo é apenas importante ter

studi
AT LY LY,

e seguir um plano de estudo, usar recursos d

(]
1]

criados em preparacdo para os exames mas também ter

urm estilo de vida saudavel.

Independentemente dos estudos, ter uma dieta
equilibrada & sempre importante. Mo entanto, existem
alguns alimentos que sdo especialmente bons para
melhorar as tuas habilidades cognitivas, manter-te mais ativo e concentrado ou para melhorar a conexdo

L ]
entre os teus neurdnios. Hoje preparamos uma lista de 10 alimentos para melhorar a tua aprendizagem. AI iIme ntOS pa ra

melhorar sua
aprendizagem



https://www.examtime.com/pt/blog/10-alimentos-para-melhorar-a-tua-aprendizagem/
https://www.examtime.com/pt/blog/10-alimentos-para-melhorar-a-tua-aprendizagem/

o corpo fala / exercicio fisico

Fazer exercicios fisicos nos deixa mais Alunos que fazem mais exercicio fisico tém
inteligentes? melhores resultados escolares

m 511 W Tweetar | 29| Q41

Entenda como vocé ganha novos neurdnios e deixa os existentes mais espertos ao se exercitar

por Tiago Cordeiro | Infografico: Erika Onodera| Foto: Shutierstock

Bom pra cuca

Entenda como vocé
ganha novos neurdnios e
deixa os existentes mais
espertos ao se exercitar

l

H Acio
A atividade
aerbbica eleva a circula-

F

¢3o de sangue no cérebro
e acomunicagdo entre
os neurdnios. Assim,

eles produzem mais

Exercicios fisicos

também sao
importantes!



http://revistagalileu.globo.com/Revista/Common/0,,EMI326746-18540,00-FAZER+EXERCICIOS+FISICOS+NOS+DEIXA+MAIS+INTELIGENTES.html
http://revistagalileu.globo.com/Revista/Common/0,,EMI326746-18540,00-FAZER+EXERCICIOS+FISICOS+NOS+DEIXA+MAIS+INTELIGENTES.html
http://www.publico.pt/educacao/noticia/alunos-que-fazem-mais-exercicio-fisico-tem-melhores-resultados-escolares-1558459
http://www.publico.pt/educacao/noticia/alunos-que-fazem-mais-exercicio-fisico-tem-melhores-resultados-escolares-1558459

Aprenda a fazer

menos.

E o que fizer
sera bem feito!



“A sabedoria consiste na

eliminacdao do que nao é
essencial.”




Essencialistas
e
Nao-Essencialistas

O que pensam




Eu tenho que

Tudo é importante

Como posso encaixar

Eu escolho fazer
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So6 algumas coisas
realmente importam

Nao-Essencialista
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Essencialista



Essencialistas
e
Nao-Essencialistas

O que fazem




Nao-Essencialista

A indisciplina do mais

Reage ao que estd mais urgente
Diz “sim” para todos sem pensar antes

Executa tarefas no ultimo momento

Essencialista

A disciplina do menos

Pausas para definir o que importa

Diz “nd0o” para tudo menos para o
essencial

Remove obstaculos para facil execugéo




Essencialistas
e
Nao-Essencialistas

No que resulta




Nao-Essencialista

Vive uma vida que nao satisfaz

Assume muita coisa e sofre para fazer
Comportamento fora do controle

Sempre se mostra estressado e exausto

Essencialista

Vive uma vida com o que
importa de verdade

Seleciona com calma para fazer um bom
trabalho

Tem controle das coisas

Sente prazer nas tarefas




O qué? Por qué?

Faz todas
as coisas

Quando

Ponto alto da
-> realizacao




O qué? Por qué?

Faz a coisa
certa

Momento

certo Quando

Ponto alto da
-> realizacao




Afinal, qual deve ser o
modelo mental de um
essencialista?

E quais sdo as atitudes necessarias para
comecar a pensar como um.
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[ Modelo mental ]
Escolha individual

Nés podemos escolher como
gastar nossa energia e tempo.

Atitude necessaria

Explorar

Separar o que é vital do que nao
tem importancia!



[Modelo mental]
Tempo extremamente

valioso

Quase todas as coisas que
fazemos sao inuteis.

Atitude necessaria

Eliminar

Cortar tudo que seja insignificante.




[Modelo Mental]

Realidade das

compensacoes
No6s ndo podemos ter tudo ou
fazer tudo.

Atitude necessaria

Executar

Remover obstaculos e fazer o
trabalho sem esforg¢o!




S ARE YoU A

\\ LEAPER

Essentialism



https://www.youtube.com/watch?v=kDKy_O-gmJw
https://www.youtube.com/watch?v=kDKy_O-gmJw
http://https/www.youtube.com/watch?v=wQLHwSphu-M
http://https/www.youtube.com/watch?v=wQLHwSphu-M

ENEM 2015: A Preparacao E A Chave Para
O Sucesso

Clica no

site!



http://br.blog.trello.com/blog/2015/06/29/enem-2015/?utm_source=newsletter-july-br&utm_medium=email&utm_campaign=newsletter-july-br
http://br.blog.trello.com/blog/2015/06/29/enem-2015/?utm_source=newsletter-july-br&utm_medium=email&utm_campaign=newsletter-july-br

O que fazer a
menos de cem
dias do Enem



https://www.youtube.com/watch?v=79MsngzKcQA
https://www.youtube.com/watch?v=79MsngzKcQA
http://https/www.youtube.com/watch?v=gE4XYkw28zc&feature=youtu.be
http://https/www.youtube.com/watch?v=gE4XYkw28zc&feature=youtu.be

#EuvouSerEssencialista
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