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DO ESTUDO



Como ter

equilibrio mental

na preparacao para o ENEM



#EuvouEstudarMelhor
#EuvouCriarFoco

#EuvouSerEssencialista
#EuDeveriaEstarEstudando




Todo mundo
quer ter
bem-estar
mental e
emocional.

Como conseguir
ISSO em mundo

tao
frenético?



Fleeing Syria Bz, / Peyton Power / Steve McQueen

M

MINDFUL
- VOLUTIOIN

The science of finding fecus in a
stressed-out, multitasking culture




E a pratica da
atencao
plena







O problema ndo éo
problema.

O problema é a sua

atitude sobre o
problema.




“Agquilo que prestamos
atencao, a cada
momento, é a realidade”

William James



Ruminacgao
Negativa

Ou como vocé nao deve acreditar
em tudo que passa pela sua cabeca




5 coisas que vocé deve ter em mente
sobre pensamentos negativos

1. Eles se multiplicam

2. Nao deixam ser vocé mesmo
3. Atrapalham o seu sucesso
4. Colocam vocé pra baixo

5. Eles podem ser mudados






TDAH




Como cultivar
equilibrio
emocional e
mental



https://www.youtube.com/watch?v=wEgSMo3zcME
https://www.youtube.com/watch?v=wEgSMo3zcME
http://https/www.youtube.com/watch?v=gE4XYkw28zc&feature=youtu.be
http://https/www.youtube.com/watch?v=gE4XYkw28zc&feature=youtu.be

écnicas

Meditacao
Respiragéao
Musica
Caminhada
Esportes
Danca




Nao brigue com

VvOCé mesmo



https://www.youtube.com/watch?v=JVZ6He4EBLQ&feature=player_embedded
https://www.youtube.com/watch?v=JVZ6He4EBLQ&feature=player_embedded
http://https/www.youtube.com/watch?v=gE4XYkw28zc&feature=youtu.be
http://https/www.youtube.com/watch?v=gE4XYkw28zc&feature=youtu.be

Mente Aberta — Mindfulness Brasil

Pagina Inicial Mente Aberta  Atividades — 2015  Mindfulness (Atenc3o Plena) Estresse Saiba Mais FormacZo Profissional

Links e Parceiros  Contato

MINDFULNESS

Anderson Cooper reports on what it's like to try to achieve "mindfulness," a Sa i ba ma is

self-awareness scientists say is very healthy, but rarely achieved in today's

world of digital distractions SO b re !



http://mindfulnessbrasil.com/o-que-e-mindfulness/o-que-e-mindfulness/
http://mindfulnessbrasil.com/o-que-e-mindfulness/o-que-e-mindfulness/
http://www.cbsnews.com/news/mindfulness-anderson-cooper-60-minutes/
http://www.cbsnews.com/news/mindfulness-anderson-cooper-60-minutes/

Criar engajamento
Poder da reflexao
Autonomia

Processo de feedback

How Can Mindfulness Be Taught and
Used to Enhance Learning?

Autoajuda


https://www.linkedin.com/pulse/can-mindfulness-used-enhance-learning-johnson-ph-d-mba
https://www.linkedin.com/pulse/can-mindfulness-used-enhance-learning-johnson-ph-d-mba

Romper os habitos

niao é complicado




Atencao
plena

Inteligéncia Emotional

- . Mindfulness
Emocional Intelligence

Neuroscience

Neurociéncia



Lembra de
Competéncias e

Habilidades?




Faca daqui

ot Deixe pra tras
pra frente




Objetivo B Recurso W Tarefa
[O que vocé quer] [Tempo e esforgo] [O que deve ser feito]




Qual o seu sonho?

Quais os passOs Necessarios para

. realiza-1o?
Objetivo
[o que vocé quer] O que vocé quer manter, ou evitar ou
conseguir?

O que vocé espera conseguir dessa
maneira?



O que é preciso para
alcancar seu objetivo?

Quais sdo os seus pontos
fortes?

Quais sao as habilidades
necessarias?

O que vocé pode fazer

para mudar esta
situacao?

Recurso

[Tempo e esforgo]

Que outras opc¢oes vocé
tem?

Quem poderia ajuda-lo?

Até onde vocé ja
chegou?

Quanto vocé j3
aprendeu?



O que vocé pode fazer hoje para
alcancar seu objetivo?

Que coisas novas vocé pode fazer hoje
para atingir seu objetivo? Tarefa

O que deve ser feito

O que tem que acontecer para vocé
sentir que tem sucesso?

Como vai se preparar para isso?



Qual o motivo de sua caminhada?

Motivagao |y poderia fazer para viver o
presente intensamente?

O que voceé esta disposto a .
fazer para realizar esta Compromlsso

tarefa?




How To Do Exactly the Right
Thing at All Possible Times

or

Nothing
The Idea That Changed the-ld(cﬁld

.J}.AU\ o J._..U }J) & Ao f'J 130

Por que nés
tomamos
decisoes ruins?



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

Self made man

As melhores instituicdes nao
podem fornecer ao homem
uma ajuda efetiva




Tente algo novo
por 30 dias



https://www.youtube.com/watch?v=q_ccU9pBoDU&feature=player_embedded
https://www.youtube.com/watch?v=q_ccU9pBoDU&feature=player_embedded
http://https/www.youtube.com/watch?v=gE4XYkw28zc&feature=youtu.be
http://https/www.youtube.com/watch?v=gE4XYkw28zc&feature=youtu.be

}éﬁle voceé é 'umalcontadora de historias.

Vulnerabilidade



http://www.ted.com/talks/brene_brown_on_vulnerability?language=pt-br#t-30464
http://www.ted.com/talks/brene_brown_on_vulnerability?language=pt-br#t-30464
http://https/www.youtube.com/watch?v=gE4XYkw28zc&feature=youtu.be
http://https/www.youtube.com/watch?v=gE4XYkw28zc&feature=youtu.be

Cuide do seu sono: durma de 7 a 8 horas por dia
Alimente-se de forma saudavel: coma menos e mais vezes
Faca atividade fisica: pelo menos 3 vezes na semana

Respire de forma pausada: 4 vezes ao dia, dé atencao ao seu
equilibrio mental

Ouca mais musica: ao acordar, durante o dia e ao deitar

Tenha um lazer regular: permita a sua mente ser preenchida
por outra atividade



Clica na noticia!



http://brasil.elpais.com/brasil/2015/06/16/ciencia/1434480172_001091.html
http://brasil.elpais.com/brasil/2015/06/16/ciencia/1434480172_001091.html
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